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1. Úvodem MÉ: a 


Text je pokusem o odpověd na ryze praktickou a pravidel- 
ně se opakující živou situaci v tělscvičně, kam přicházejí 
noví zájemci o jogu. Mají různé důvody, proč přicházejí, oče— 
kávají různé výsledky a účinky, a mají různé představy a vědo- 
mosti. iejčastěji jsou však pouze zvědavi, Joga je pro ně ně- 
co neurčitě tajemného a neznámého, přitom však právě proto ve- 
lice přitažlivého, Prvním cílem tohoto textu je uvedení toho- 
to přístupu na správnou míru. 


Zkušenosti ukázaly, že jako nejvhodnější se osvědčil v 
této situaci ryze praktický postup, začít konkrétním oviče- 
ním a jen postupně & i ránci tohoto, cvičení vyklëdát zaklad- 
ní pojmy, principy, zákonitosti, způsoby myšlení a kulturně 
historické ae E 


Nejlepší způsob, jak se dovědět, co to je joga = 2 co 
a není - je ovičit ji. Tento pos tup je bezpečný a má opti- 
nální výs ledky. Pro začátek nejsou teoretické úvahy podstat- 
y Rozhodující je získat vlastní zkušenosti a prožitky. Ña- 
opak, rmondy teoretická přeinformovanost může být na překáž- 
kus V tomto směru je třeba vždy př -ipome enout základní a běhen 
ovičení neustále zdůraznovanou poučku starého nistro jogy: 


"Unce práce má větší cenu než tunu teorie." 


č 


Text je tedy pí řednostně zaměřen na praktické a konkrét- 
ní vy svě tleníÍ co, jak a proč cvičit. To znomená, 
že oni zdaleka si ne činí nároky na úplnost, přesn nost nebo 
dokonalost, Není učebnicí. Je prostě úvodem do Živé konkrét- 
ní zkušc nosti návě štěvníka prvního kursu ovičení, pouhým pí- 
semným zachycením, utřiíděním a shrnutím slovního doprovodu 
ovičitele během ovičení, 


Tento slovn ní doprovod přesahuje pokyny „pro technické 
rovédění ovičení, Je to proto, že joga není jen tímto cvi- 
čením, určitým způsobem upravenou gymnastikou nebo pohybo- 
vou průpravou, která sc běžně provádí nz vnější povel, at 
již slovní, hudební nébo jiný. 


Již od začátku cvičení se totiž vyšaduje plně informo- 
vaná 8.0 U čin n.o SL cvičence při cvičení, kterou Ho 
třeba se učit. bez této součinnosti lze jen obtíž ně dosáh- 
nout výsledků. Čím dříve a lépe pronikne žák zejména zpočát- 
ku nové a zcela netypick vé s a provádění cvičení, tím 
dříve bude moci na sobě pozorovat jeho příznivé výsledky, 


Pojetí plně informované součinnosti zahrnuje postupné 


1. osvojení si schopnosti pln ného duševního soustře-~- 
d ění na cvičení; jeho působení, účinky n výsledky, 


2. pochopen Í a vlastní převzetí návrhů, prostředků 
cvičení © 


3. samostatné O vládnutí zákonitostí a principů, 
mechonigmů, které se při ovičení uvádějí v činnost, 


Výklad a vysvětlení těchto souvislostí je velice nároč- 
né jak pro učitele, tak pro žáka. Nelze je podat ani pocho- 
pit v jedné nebo několika málo lckcích. Je třeba ge k výkla- 
du vracet, přemýšlet o něm Z poskytnout dostatek času o klidu 
k osvojení si těchto vědomostí, 


Cílem tohoto textu je umožnit všem, pro něž je účinněj= 
ší získávat informace a znalosti čtením a studiem, aby se ke 
slovnímu doprovodu upraveném v utříděné formě mohli doma a 
v klidu vrátit a zamýšlet se nod ním. 
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Tělesná pe. sport i joga m.jí společný cíl, Je to 
přetváření c ušlechtovéní - kultivace - osobnosti člověka 
po stránce Sloni zdatnosti, duševní vyrovnanosti a výkon- 
nosti, posléze způsobilosti tvořivě působit na vztahy k vě- 
cem, přírodě, lidem, společnosti a nakonec k sobě samému. 
Všechny kultivační motivy jsou zaměřeny na postupné dosužení 
integrované, harmonicky všestranné rozvinuté a seberealizo- 
vané osobnosti, žijící vyrovnaně a tvůrčím životním stylem, 
bohatým a plným životem ve svém technickém, společenském 
prostředí, 


To je třeba předeslat již při zahájení cvičení, abychom 
se lépe orientovali az jednotlivých siupnteh svého zdokona- 
lování a okoli potřebnou perspektivu. T Tento projekt sebe- 
dol a jeho postupná realiza „ce nás na „plnuje jasnou 
a zřetelnou myšlenkou, že naše jednání má konkrétní výsled- 
ky a řináší dobré zkušenosti a „prožitky. Prožitky radosti 
Z úspěchů, dosažených vlastním úsilím, na sobě samém v nás 
vyvolávají dobrý pocit vlastního významu, síly o tvůrčího 

zaujetíą 


= i m 


Zcela konkrétní zkušenosti a prožitky ze cvičení posi- 
lují vyrovnanost, všestrunnos Üy rozvoj > růst všech kladných 
složek osobnosti, Silné, ušle :chtilé, hluboce vzdělané, a mo~ 
rálně profilované osobnosti působí po k příznivě na naše spo- 
lečenské prostředí a promítají se kladné do všech běžných 
mezilidských vztahů všedního Života: prace, rodiny. (vytvá 

ření domova), běžného kontaktu s neznámými lidmi při náku- 
pech, v dopravě, na dovolené, prostě v každodenním „styku. 
Tento přístup oznočujeme jako jogu všedního 
dne: i 
HČlověk není nu zemi pro jogu, 
joga je zde pro něho. 
Úlověk je zde pro to, aby žila" 


3 Joga. jako doučest tělovýchovného systému 

Výklud vychází z toho, že jogo je součástí tělovýchov= 
ného © o kod u a bo, jak sc výhledově jeví, jako slož ky zá- 
kladní a rekreační tělesné výchovy (ZRTV). To je ta ké v pl- 
ném souladu se skutečností, že většina nových zájemců při- 
chází do ovičení „dogy sli ge tvri c it , 8iča třočkhu 
jinak než ge ovičí v jiný "ch j Slov; chorajth oddílech (např. 
je zzgymnastiky, pohybové průpravy, kondiční gymnastiky), 
ole přece jenom nějak podobně. 


Tohoto moderního pojctí Jogy sc již běžně využívá zej- 
méaa ve vrcholovém a výkonnostním sportu. Širší a organizo= 
vané využití cvičení jogy pro masovou, záklzdní a rekreační 
tělovýchovu je výhledově Z celogpolcčenského hlediska velmi 
přitažlivé. Je to proto, že v přítomné době strmě narůstá 
počet povolání, v nichž pracovní únava není tělesná, nýbrž 
psychická, Svým výrazným působením na nervovou soustavu © 
psychiku právě joga se osvědčuje jako vyrovnávací (kompen- 
zační) prostředek účinný a trvale působící na obnovení 
duševních sil « energie. 


V tomto pojetí gc využívé jogy i v jiných oblastech: 
ve zdravotnictví jako rehabilitace 2 prevence, při udrž ová- 
ní výkonnosti vedoucích řídících pracovníků, špičkových 
vědců, umělců, kosmonautů a dále všech ostatních pracovní- 
ků, jejichž výkon povolání vyžaduje vysoký a trvalý stupen 
duševního úsilí, soustředění, odolnosti a tvůrčího přístupu. 
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Kromě toho pojetí jogy jako součásti tělovýchovného 
sy svému dává možnost nejpřirozenějšíno „způsobu novázéní na 
již známé a osvěděcné způsoby ve vedení konkrétního cviče=- 
ní. Lze převzít základní názvosloví a metodické zásady. 


Moderní pojetí cvičení jog sy jako součásti tělesné vý- 
chovy a sportu vychází z toho, že kromě „společných cílů © 
některých metod 2 prostředků, má cvičení jogy některé pod- 
statné odlišnosti. 


Základní charakteristikou běžných tělovýchovných sys- 
témů a sportovního tréninku je úsilí o dosažení zvýšené 
tělesné zdatnosti a výkonnosti, vytrvalos sti, síly, obrat- 
nosti a rychlosti použitím opakovaných zátěží $ vynaložením 
značného úsilí, mnohdy na hranici maximálního vyčerpání a 
vypětí, 

Naproti tomu cvičení jogy se provádí podle jiných zá- 
sadr Hc vní z nich jet DOS éhnout maximálního účinku 
minim. C E úsilím", Ovičení sc provádí. pomalu, 
beze spěchu, nenásilně, jeho hlavním prostředkem je bezpo- 
hybové, zcela klidné uvolněné a příjemné setrvání 
v některé z dlouhodobé tradice převzatých tělesných poloh. 


Běžná tělovýchovu a sport jsou ve vědomí veřejnosti 
spojeny vždy s méně či více nepříjemný jmi pocity, únavou, vy- 
čerpávající dřinou, stressovým napětím na okraji snesitel- 
nosti, „bolestí a utrpením. Naproti tomu cvičení jogy v ces 
lém svém „průběhu je příjemé, nenásilné, prožitkově radost“ 
né, osvěžující, prostě "fajn" 


Není potřeba překonávat odpor k vynakládání námahy a 
úsilí, které ge vyžaduje pro běžnou tělovýchovu a sport, 
Účinná kondiční intenzita běžné tělovýchovné aktivity, vy- 
značená dosohováním tepové frekvence 130 až 150 tepů/min., 
JŠ, pro mnohé naprosto nepřís stupná. Kromě zdravotních a vě- 
kových příčin má celá řada lidi nezájem o jakýkoliv druh 
sportu nebo tělesné výchovy. Cvičení jogy, jak Zkušenosti 
ukázaly, je pro tyto typy osobností velice přitažlivé a 
účinné, 


Vzhledem k tomuto fozdílu doporučuje sE nově příchozí- 
mu zájemci zaujmout cvičení určitý důvěťivý přístup ke všem 
novým & zcela neobvyklým pokyjům a návodům. Ke cvičení je 
třeba přis sjtupovat v "dobré víře", že několik tisíc let sta- 


myje aa 


B ve; ov 
ré a osvědčené zkuš Šenosii musí mít něco do gebe a Že nemůže 


být na škodu ge o tom formou nenásilného experimentu sám 

přesvědčit, Při ovičení je třeba mít zpočátku trpělivost. 

Účinky še dostavují po určitém ča$c ole è podivem ne ři- 
4 „r 


liš dlouhém, Zkušenosti ukazují, že pravidelné cvičení již 
po několika týdnech přináší první výsledky, 


4 Účinky cvičení jogy 
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Účinky jogického tělesného ovičení na člověka jako 
psychofyzickou jednotku Jsou srovnatelné s účinky běžné tě- 
Jovýchovy & sportu, i když priacipy cvičení jsou odlišné, 
Za to působí v daleko širším spektru: nejen na tělesné zdra- 
ví a kondici, ale výrazně na nervovou soust: VU, psychiku, 
vyrovnanost osobnosti, 2 prog jtřednictvím toho i na vztahy 
člověka k lidem, věcem kolem něho a zejména nakonec na 
vztah k sobě samému, Ve stručném „Př řehledu je možno tyto 
účinky shrnout do těchto položel 


P Účinky tělesných ovičcní na vešla složku člověka 
můžeme rozlišit takto: 


-  půs jobení ná celkový stupen zdraví a ko adice. Tím se 
rozumí funkční píiprovenos k činnosti celého orga- 
nismu Člověka, všech T systémů a z orgánů. Účinky 
se projevují zejména na systém pohybový (pružnost 

svalů, pohyblivost kloubů oběhový (srdce, plíce), 


latkovou výměnu (trávení, ledviny, átra, žaludek), 
hormonální (žlázy s vnitřní aai a nervový. Mecha- 
ni smus půdobení jogického cvičení je předmětem inten- 
zívního vědeckého výzkumu. 


T zvýšení odolnosti proti zátěži v důsledku negativního 
vnějšího (nebo vnitřního podnětu, podráždění, Tím může 
být nemoc, v některých pí řípadech i výkon pracovních 
povinnos tí dn hodin denně, napětí při opatřování běž- 
ných prostředků nz obživu, nákupy, doprava, „mimořádný 
spěch v tomto mimopracovním režimu. Zvláštní zátěž 
představují negatívní mezilidské vztahy. 


-= úprava tělesného vzhledu: souměrnosti postavy a drže- 
ní těla. Ve spojeni ge gprávnou jogickou výživou lze 
upravovat tělesnou váhu. 


2) 


3) 


m T 


= cvičení jogy ovlivňuje pohybovou kulturu cvičence, 
vláčnost, lehkost a eleganci jeho „pohybového projevu. 


n nejpozoruhodnější Je působení na oddáléní příznaků 
stárnutí a opotřebování. Kromě již uvedcného udržo- 
vání pohyblivosti, zpomalování celkové ochablosti, 
svalové atrofie, ještě se zaznamenává působení na po- 
kožku (vrásky), vlasy, ostrost smyslového vnímaní a 
živost nervové soustavy. 


=  ovičení jogy velice účinně působí na úpravu spánku, 
ods stronuje průměrné příčiny nespavosti. Dále joga po- 
máhá při odstragování návyku užívání jek povzbuzují- 
cích, talk uclidnujicích prostředků, léčiv. Ten, kdo, 
pravidelně a o delší dobu cvičí jogu; vypěstuje si v 
sobě určité schopnosti pro urychlení léčebných pro- 
cesů během nemoci nebo po Úrazu. 


Navíc lzc označit všechny účinky na tělesnou strán- 
ku osobnosti člověka jako zdroj. kladných prožitků. Tělo, 
zdravé, v dobré kondici, silně, vytrvo lé a odolné děvá 
vědomí vlastní převahy nad prostředím az jc dobrým ná- 
strojem pro celou naši činnost a jednání, rogvoj celko- 
vé osobnosti, její harmonizaci a vyšší úroven dušovního 
a emocionálního Života, Je tedy zdrojem nejbližší a nej- 
dosažitelnější radosti. 


Účinky tělesného ovičení jogy na duševní stránku 
osobnosti lze pro tyto účely zjidnodušoně shrnout do poj- 

mu duševní „Kkondice, v výkonnosti, vytrvalosti a produkti- 

c M 

Je známo, žė „právě to činí jogu „přitažlivou pro přípra- 

vu pracovníků něročný cn povolání, vrcholových sportovců, 
astroncutů, i řídících pracovníků, Cvičcní jogy působí na 
ostrost vnímání, schopnost soustředění, odolnost proti 
rušivým podnětům během dušcvního výkonu, zvyšuje tvůrčí 
schopnosti, pamět, A to nejen pro vrcholové duševní vý- 

kony, ale přiměřeně i pro běžný občanský život. 


Cvičení jogy, zejména je-li „pravidelné a na vyšších 
stupních dokonalosti, působí na celkovou o sob nog t 
člověka, jeho myšlení, cítění, rozhodování, volbu cílů 


& prostředků, životní styl, charakter. 


mezilidských vztahů. Tím se též přispívá k vytváření klad- 
ného příznivého celkového společenského klimatu v konkrét- 
ních společenských skupinách, 


Pokud jde o jednotlivá cvůčení, jsou vybrána z nepře- 
hledného bohatství odkazu; staroindických zkušeností, jak se 
iochovaly v průběhu „minulých několika tisíc let, Přitom se 

ověřuje vhodnost a účinnost jejich použití podle výsledků 
noderních věd o lidském zdraví / lékařství, psychologie, 
teorie tělesné výchovy atd./, Pro potřeby základního cvičení 

je můžeme zjednočušeně rozdělit do tří skupin: 

1/ tělesná cvičení - asány 

2/ dechová cvičení - pranájama 

3/ relaxační cvičení, 


Kromě toho existuje ještě celá řada dalších speciálních 
ovičebních postupů, které mají převážně pomocnou, doplnující 
nebo přípravnou povahu : 

páteřová cvičení / krokodýlí sestava/ 
2/ P O PEAT slunci 
3/ sedy 
£/ očiššovací praktiky 
3/ stahy /bandhy/. 


Vedle cviků uvedených v tomto přehledu existuje ještě 
celá řada velice složitých, kombinovaných a náročných oviče- 
ní a „prekti k /mudry „lema -viloma, mantry, krijas apod./. 
vy však pro základní úvodní cvičení nemají význam, a nejsou 
teké bez předonázející základní praxe a přímého osobního 
vedení vysoce kvalifikovaného učitele proveditelné, Naproti 
tomu se pokládá za přir měřené, aby na základním stupni výcviku- 
/ základní joga/ bylo umožněno každému yniknout do prvních 
tří druhů ovičení a sezná ámit se alespon v základních rysech 
se l řadou. Dechová, relaxační cvičení a páteřová 


sestava bude předmětem dalších dílů tohoto textu. 


6 | Začátek: tělesná ovičení 


kokos kakaa dacs aan ad an 


PS ovičoní začíná tělesnými ovičeními, polohami, 
4 Jsou pro to dva důvody.. 

v první řadě evičcní jogy je chápáno jako součást naše- 
ho tělovýchovného systému, který má dlouhou a slavnou tradi- 
Cis Proto je samozřejmé na něj navázat z do něho ge zapojit, 


Druhý důvod „de věcný a hlubší, Vychází Z pře edpoklu du, 
že v našich podmínkách je tg a začít tělesným ovičením; aby 
se nejdříve oživila vnitř: 1Í tělové prožitková (propriorecepční 
dk 


Soustava, která běžně funguje nevědomě, automaticky. Cvičením 
se dá získat zvláštní zkušcnost, že tento systém lze „pozoro- 


vat, sledovat a uvědomovat si ho. Později pak. na vyšších stup- 


ních s ním navázut kontakt, obrazně sc někdy říká, ppiynoni g 
ním, dále ovlědat, řídit. Dějc se tak zzoměŤením „pozornos 
na pln ně vědomé vnímání tělových pocitů - "být při tom“ = na- 
pětí svalů, kloubů, šlach, tepu srdec, dechu a podobně, Lze 
říci, že navázání kontaktu právě s tímto základním "gk sry tým 
mechaonivmom"“" jo metodicky důlož žité pro další postup cvičení. 
Na to navazuje ryze praktické stránka tohoto přístupu. 
Wovádění v průběhu evičcní na uvědomování a sledování tělo- 
vých vjemů a pocitů sc děje pros střednictvím pohybové gvalo- 
vé aktivity, která je ovlá dáng lidskou vůlí. Tato pohybová 
oktivita je blízká běžně známé tělovýchovné a sportovní akti- 
vitě, Jak je prováděna třeba ve školní tělovýchově nebo od- 
dílech ZRTY, Podobá se pohybové Se prostným cviče= 
ním, a lze zde pí řijímat a dávat pokyny a instrukce obecně 
známými povely, převzotými Z lov aA názvosloví, ne- 
bo může každý ovičit sám. 


Zígkéní vlastní prožité zkušenosti, že je možné navá- 
zat kontakt vlastního vědomí (pozornosti) a jinak automo- 
ticky fungujícím mechonigmem vlastního těla, n pro další 
vývoj ovičoní „pods statný, a navedení na tuto zkuš Senost je 
jedním z prvních cílů základního výcviku. 

Tělgsné ovičení sc tedy chápe jako východisko k dal- 
ším stupnům zdokonalovění, V nich se navazuje na základní 
stupen rozvin nuté vnímavosti během ovičení na vnitřní „tělové 
pocity, a pokračuje se tímto směrem dovnitř psychické struk- 
tury osobnosti., Soustředění pozornosti a vědomí se postupně 
zaměřuje nz oblasti: 


- vnějších smyslových. vjemů (zvuk, zrak, teplo, chlad, 
Totyk); 


X 


j 
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- průběh myšloní a pocitů, a nakonec v posledním stupni na 


před zá ohe daný Pon A pá P ny 8 Pre rna 
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- vlastní nejhlubší vědomí jádra osobnosti, samo centrum 


K P E up o d 
pozorování; vnímání a řízení, 
Tato úroveň zaměření centra pozornosti a vědomí na sebe 
soma je základen „pro vyšší stupně „jogického cvičení, Jeho do- 


ání 


sažení je však až výsledkem časově náročné a pravidelné 
, praxe < 


7 Zásady cvičení 
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Pro účely základního stupně lze zjednodušit pře- 
h led hlavních zásad ovičcní do těchto tří: 


1. č -a g při cvičení ne rozhoduje, nikdy se nespěchá, Všech- 
ny pohyby se provádějí velice pomalu, volně uvolněně, ge 
zapojením jen nejnutnějších svalových skupin. Pomalu pro- 
bíhá i celá výoviková hodina nebo cvičen nL doma: čas se 
pro tuto dobu zastavil, přestal mít význam, Nespěchá se 
ani při hledání známek zdokonalování poloh nebo prodlu- 
žování délky setrvání v nich. 


2, nen áá si ln ost.. Při cvičení nepoužívane hrubé 

sily, švihu, výrazně dynamických pohybů, rychlosti, 
Nikdy nevynaklédáne zvláštního úsilí, natož nasození 
plné vůle, Nepřeměháme boles anmi výrazně nepříjemné po- 
city. To platí jek pri a lování polony, tak při 
prodlužování doby setrvání v ní, K vý /sledkům a zlepše- 
ním je třeba zoujmout zcela asívní přís stup: přijdou 

samy od sebe, jakoby zvnějšku, bez vynaložení zvláštní- 
ho volního úsilí nebo vypětí, většinou „ve chvíli, kdy 
to ani nečekáme, Jak jsou tato zlepšení nečekaná, o to 
„jsou radostnější a podněcují k dalšímu ovičení, 


Je velmi důležité mít na zřeteli, že joga na rozdíl od 
běžné tělovýchovy a sportu nezná předem určených výkon- 
nostních cílů, vítězství nad soupeřem, soutěž, trínink- 
ové plány se sítí limitů, Není proto třeba vynakládat 
mimořádnou sílu, zocelovat vytrvalost, překonávat únavu, 
napětí při cvičení, Její metody nejsou brutélní, trýz- 
nůávé a asketické, naopak. Již od počátku cvičení jogy 
-je-li „Správně prováděno a vědomě prožíváno - je zdro= 
jem příjemných a později radostných zážitků. 


ssl a 


Na tomto místě je třeba varovat. Spěch c použití síly, 
silné Č pevné vůle, přeměhšní bolesti a výrazně nepříjem- 
ných pocitů jsou nejče stější příčiny, které odradí od evi- 


{v 


čeńis 


3., plné soustředění na cvičení - "být při 
tom" = „Je nejpodsta tnější podmínkou pro dosažení výsled= 
ků ovičení, Nejprve na tělové pocity, napětí, tlal vy , 
uklidnění, pocity v kloubech, páteři, svolech, šlachéch, 
očích, hlavě, srdci (vnů jmání,. "slyšení", tepu), ry tus 
dech, celkový tělesný pocit, "vědoní těla”. Důležité není 
tos .29 se ovičí a co je zvenčí vidět, Se co se děje 


V, ey 


uvnitř, a je bděle 'sledďovcno, monitorovèno naším vědomím. 


Vlastní tělesná cvičení jog zy aegtavaji z řady cviků 
zčásti dynamické, zčásti statické povany, které nazýváme 
polohomi (pozicemi), „Tyto cviky následují za sebou ve stej= 
ném pořadí, kterému i říkáme segtava. 


V podstatě se k ustavení sestavy používá poměrně malého 
počtu cviků, Je to Po jednok tím, že „počet (množství) evi- 
ků není såm o sobě důležitý, jednak 1 k časovým možnostem jak 
kolektivního, tak individušlního cvičení, Wáslednost cviků 
v sestuvě je různá, je však třeba dodržet určité zásady. 
Složení sestavy a pořadí cviků je třeba ponechat na tomto 
základním stupni na učiteli, Později si však každý sám zpra- 
guje svoji vlas ní sestavu nebo sestavy a nauší se je obmě= 

novat podle výsledků svých vlastních zkušeností, Může být 

tedy oelá řada správných sestav a není jřeha lpět na jedné 

z nich + Doporučuje se však acjprve velice hluboce se gezná- 
mit s jednou z nich dříve, než se přistoupí k výběru vlastní. 
Platí zásada, že je třeba sesta Vu, to jest pořadí cviků za 
sebou, dodržovat po poměrně dl ounou dobu, protože teprve teh- 
dy se může projevit účinek navozeného biorytmu působení celé- 
ho cvičení, 


V pojetí, „Které je východisken 1 tohoto pojednání a prak- 
tického cvičení na Klárově, byly v bměny do zásobníku cviků 
tyto polohy: 

1. svíčka (sarvang-asůna) =- z lehu na zádech stoj na rame= 
nou, trup a ao kolmo k zemi 


2 polosvíčka (viparita karani) = totéž, ale trup a nohy 
jsou v pohodinšíším úhlu asi 45“ k zemi 


3 pluh (hal-asána) — z lehu na zádech natáhneme volně napja- 
té nohy nzzad za hlavu co nejdále a paže položíme 
nazad na podložku v šíři ramen 


"E 


4 diamantový spánek (suptovadžr-asé na) = 2 Kleku sedneme 
a si mezi paty a za chvíli si lehneme na 
zá 
5 kobra (bhudžangsasána) =~ Z uvolněné polohy lehu na bři- 
pk chu zvedémě hlavu a horní část trupu od pasu nahoru 
a zpevníne vzepřcním paží 

6 kobylka (salabh-asána) - z téže polohy zvedáme volně na- 

pjaté nohy nad podložku 

T.luk (dhanur-asána) = z téže výchozí polohy současné zved- 
l nutí hlavy s trupem proti nohám, ruce jsou spojeny S 

chodidly do "kolé bky“ ; ; 
S torse, otáčení, rotace v sedě, (ardhomotsjéndr-asána) 
- "protočení pateře kolem podélné osy v sedu 


9 předklon ve stoje (padahást-osána) 
10 předklon v sedě (pasčimottan-asána) 
11 střídavý předklonu v sedě (džanůšír-asána) 


12 r ryba (matsj-aséna) ~- z lehu na zádech se zkříženýma 
nohama provedene záklon tak, abychom se podložky 
dotýkali dolní částí páteře a zakloněnou hlavou 

13 trojúhelník (trikon-asána) ~- vc stoji úklon 

a F a 2 u M s Y 

J4 hora (tad-asána) =- zpevněný stoj s různou polohou paží 

15 strom (vrkš-asáno) = totéž na jedné noze, druhá je při- 

ložen:“ do rozkroku 


16 „joga mudra — symbol jogy: předklon v kleku 


WA velbloud (uštr-aséna) ~ v kleku se prohneme nazad a do- 
tkneme se rukama pat chodidel 
JS stoj na Alavě PE A E = královská poloha, završe- 
jogických cvičení 
TEE (savasána) = v leže na zádech, v kle- 
ku (diamantový sed) 


ao „sedy: několik druhů podle ohebnosti kyčelních i kolen- 
ních kloubů, 


o přehled vybraných cviků n e n í sestavou, Tu je 
a z těchto oviků vybrat, 


= Z 


9 Technika provádění tělesného cvičení 
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Předpokládá se, že tento text je pouze doprovodnou po- 
nůckou v průběhu cvičení e Proto se konkrétní návody na tech- 
niku provádění jednotlivý ren cviků ponechávají na slovním vý- 
kladu učitele, aby je mohl pí "izpůsobit složení cvičební sku- 
piny. Ieprve v další etapě, ukáže-li se potřeba, bude o tom 
vydán zvláštní text. 


Během cvičení opakují se některé hlavní společné tech- 
nické pokyny a návody pro p provadění poloh. Je dobré, 
když si je lze přečíst doma a v klidu promyslet. 


Každá poloha má jako dělí prvek tři složky: 


„ pohybovou, včetně setrvání (vlostní tělesná aktivita), 

pozorová ani & řízení „dechu, 

. bdělé soustředění vědomí na vjemy a pocity (psychická 
Elg tivitu) . 


Ww M 
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VÁ „každé poloze probíhají všechny, „složky současně, syn- 
chronně. Dokonalost poldhy nespočívá v tom, zda je dosaženo 
ideální on polohy, ale hlavně zda je doscženo v souladu 
ve všech třech složkách cvičení, Dokonclý „soulad - harmonie 
- všech ší Slóčelk každé polohy je náročným úkolem s výsled- 
kem až delší cvičební. praxe, Proto je třeba jednotlivé slož- 
ky naevičovat odděleně, bja nejdrive | pohybově statickou část, 
později deců a rel: xaci, a teprve ag určitém stupni odděle- 
ného zýládnuí přistoupit k zvýrazaění synchronu všech tří, 


Každá poloha při svém provádění má tři fáze: 


i 


. příprav polohy, její promys 
vlastní provedení polohy a p í 
doznívéní polohy, nejlépe v některé relaxační poloze. 


r 


nění všech tří fází průběhu polohy se do- 
zhuje plných účinků, Zvláštní důraz se klade na doznívání, 
to nejen po každém cviku, ¿le i po celém cvičení. V této 
¿zi dochází k nejvyšším účinkům jak po stránce fyziologic- 
é, tak zejména psychické, 


il, projití v představě, 
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Každá jednotlivá poloha se skládá z části dynamické 
nástup do nd a navrat zpět do relaxační polohy ~ a sta- 
tické: vlastní setrvání., Nejvýznamnější je klidné, uvolněné, 
příjemné a po určitou dobu trvající setrvání, 


Tak také zní klasická definice polohy (asány): je to 
taková poloha, v níž je možno setrvat 


2) klidně, v maximální nepohyblivosti, bez jakéhokoliv 
sv“ lové ého napětí, pohodluš a příjemně, 
b) po určitou dolší dobu. 


I když podstata o vlastní churzkterigtika tělesného 
cvičení jogy (poloh) i jeno účinku je v klidném, příjemném 
postupně DEOIR OYORE, setrvání v polohách, je důležité 
provedení | pohybů, jimiž se do poloh. dostáváme a jak se z 
nich vracíme (dynamická část cvičení). Podle již zmíněných 
zásad víme, že tyto pohyby jsou pomalé, acnásilné a provádě- 
né jen. s nejí nutnějším zapojením těch svalů, které pohyby pro- 
vádějí. 


eg 


Důležité jej Z to platí i pro osictaí cvičeni jogy, že 
to pravidla pomolosti, nenéásilnosti a „ekonouiky napětí 
ně pohybech : acj sou, vlastním účelem cvičení, ale vý » 
ledkem po ž ada vKku , aby všechny pohyby byly 
í 


z ené, 


Naše běžná všední tělesná aktivita, věetně většiny 
tělovýchovné a, sportovní činnosti, pracuje nc základě prin- 
pa spoustěný ch pohybů, V mysli (v reflexních 
'onybech i bez toho) usilujeme O „určitý úkon, Chceme se na- 
v, obléci, jít nakoupit, dát gól nebo provést gymnastický 
nebo jiný evik. Když se pro tento úkon rozh 1odnene, spustí 
se automutiko celého slož itého pohybového mechanismus Celá 
rodů koordinovaných c a časově něsledných pohybů již probíhá 
mimo jasi vědomou kontrolu, W2še myel je soustředěna na do- 
sažení cíle úkonu « nezabývá se podrobnos mi, ja ak, kterými 
pohyby a v jakém časovém sledu se tohoto cíle dosáhne, 
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Řízený. pohyb naproti tomu znamená, že cíl úkonu ustu- 
puje do pozadi při provádění pros storové u časové koordinace 
pohybového mechonis mu. zopak, naše vědomí je plně goustře- 
děno a5 právě tuto prostorovou & časovou koordinaci pohybu, 
no A ho navíc na jednotlivé izolované prvky nebo fazes 
Ly jsou plně vědomím ovlé dány , koždý pohyb a podnět k němu 
je stále pod noší nopřetyáltou kontrolou vysíláním jednot- 
livých na pětových c a uvoln inovacích impulsů do přislušných sva- 
lových částí těla (viz o tom více v kapitole o relaxaci), 


Tento základní rozdíl při provádění pohybů je pro cvi- 
čení nástupů do polon = někdy říkáme "navíjení" - a zpětné- 
no návrů tu do relaxačních mezipolon důlež žitý. A nejen při 
cvičení poloh., Dále uvidíme, žc tento princip platí i pro 
cvičení dechu, relaxace i spinélní gymnastiky, Proto někdy 
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a Dki Sebeřízení: tělo, dýchání, uvolnování, vnímání, 
cítění, pozornos sti; “nyšlení; prostě celé naší osobnosti, 
Ovládání je přitom jen jiné označení pro kontrolu; řízení, 


Tento způsob provádění pohybové složky poloh je pro 
svou nezvyklost zejménz zpočátku náročný. Vyž aduje z zejména 
olné a trvalé soustředění pozornosti nz průběh tohoto řídi- 
cího procesu. Již zde tedy začínáme ovičit koncentraci ps- 
zornosti, myšlení, která nás bude zajímat i při dalších 
cvičeních. 


Je třeba si na něj zvykat pomalu & v „průběhu dalšího 
cvičení se v něm neustále zdokonolovat, až se stane běžným 
způsobem provádění, To znamená nejen pí ři cvičení jednotli- 
vých poloh, úle i při pohybech mezi nimi, Mělo by být „opti- 

úlní, aby během celého cvičení nebyl rušen princip f řízené- 
10 pohybu provedcním třeba i nevýznamného ohybu spouštovým 
ne chunismem. To platí jak pro změny relaxačních poloh mezi 
cviky (např. z lehu na zádech do lehu na břišc), tak i pro 

ckové reflexní pohyby, jako vnějšími rušivými vlivy vyvola- 
né úpravy cvičebního úboru, vlasů, podložky Spod. 


značujeme cvičení jogy jako trénink ge ,běe.- ovl ans 


we 
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Cílem je, aby celý cvičební zí (lekce) proběhl v 
jednom pohybovém režimu, 2 to na základě principu řízeného 
zohybu, 8 takto získané požitkové ea enodn mohly se stát 
východis kcm pro použití tohoto principu v dalších stupních 
cvičení,- 


10 9 e trvání v poloze 


Příjemné Z po určitou dobu trvající setrvání v poloze 
je nejvlastnější podstatou jogického tělesného cvičení, 


Jde o znchybnění, klidné, uvolněné, vyrovnané, pohodl- 


né = hovoří se 6 zů bydlení „v poloze" ~ a kla dně pocitově 
ro žívané, Tato fáze cvičení je také nejpodstz „tnějším ođli~ 
šujícím znakem jogy od běžné tělesné výchovy a sportu. 


r 


Pro nové zájemce je nejzvláštnějším, „nejpodivnějším a 
zpočátku aejnepochopitclnějším prvkem ovičcní, Trvá urči- 
tou dobu, n ež žák tuto formu evičení přijme, protože je 
zvyklý ii: rychle prové úděné oviky, zoměřcné na vytrva- 
lost, sílu a obratnost, přičemž vynakládá značné úsilí a 

sřekonává námahu. 


Proto se také při j dnotlivých ovičeních věnuje velká 
pozornost vysvětlování jejich konkrétních účinků, případně 
mechanismu působení, Žák si musí osvojit vědomosti o někte= 
rých základních vlastnostech orgánů a systémů svého těla a 
jejich fungování. Jen tk může postupně pochopit, že tyto 

nky jsou srovnatelné s účinky běžné tělovýchovy =< 2 sportu, 
= yv oblasti nervové soustavy di psychiky ještě vyšší. K tomu 
přistuj uje i to, že sc o tom v důsledku své cvičební praxe 
sám může z vlustního prožitku u zkušenosti př řesvědčit, 


Zpočátku se a v setrvá ání necítí dobře, Pokud ne- 
jde o osobnosti vylošeně nadané pro tento způsob cvičení, ne- 
vědí si při něm se sebou rody, pociťují neklid, jsou rozpa či- 
tí a stačí jen málo, aby cvičení zanechali. Je třeba si na 


we 


tento způsob cvičení pomalu Z postupně zvykut. Doporučuje se 
oroto již na začátku zavádět pozornost na úpravu dýchání, 


Při za ohájení cvičení stačí setrvat v poloze několik má- 
lo vteřin 2 oč D)y © později, ! kdy žák již sém vycítí pro- 


2 


žitkové průběhy v těle, navádět na delší časové p Pře- 


{v 


zotnost v tomto směru při inéší více škody než užitku. Proto 


se také vě nuje této prožitkové fázi cvičení taková pozor- 


nost a možnosti programového navádění na ně se analyzují 
velice podrobněr 
„Přitom je třeba se zaměřit na to, aby byly splněny tři 
odmínky: 


1, Poloha zaujatá v setrvání musí být procifovéna, prožívánu 
Jako (pohodlná, uvolněně, rovnovážná, vyrovnaná, nesmí v 


Luni 


ní být : žádné na pětí a násilí, ani trhavé vyrovnávací pohy- 

by k vylepšování polohy. Naučit se zzujmout takovou polo- 

hu je zpočátku obtížné a vyžaduje hodně času, trpělivosti 
„plného duševního soustředění, Největší potíží je odstra~ 


nění napětí v těle v jednotlivých sv: lových partiích. 


2, Délka setrvá ní musí být rovněž příjemně a doporučuje se 
během setrvání sledovat průběh (křivku) této příjemnosti 


- viz dále. 
3, Po celou dobu klidného setrvání musí být vědomí plně sou- 


a p n 


středěno na vnitřní pocity a odpovědi v příslušných čá- 


EE 0 


Stech těla, na to "co se v něm děje, probíhá, 
Každé setrvání má totiž svůj průběh, není, jak by se 


r 


zdálo tok zcela nehybnou a statickou záležitostí, 


2. 


Nasazení polohy do fáze setrvání, její Pant 

se nikdy při zákl: dnim výcviku neprovádí do extrémní ka i 
nostis Zahajovací nashzení vlastní polohy musí být měkk 
říkáme někdy vysloveně "něžné". Nemusí být sice úplně op 
pocitů tlaku, tahu, mírného DĚ nerovnováhy, úle ne- 
smí být nikdy bolestivé a výruzně nebo dokonce nesnesitel- 


ně nepříjemné.. Zde Sc má na mysli již individuální dife- 
rencovaná poloha podle možnosti, nebnosti, uvolněnos DLA 


pokročilosti žáka. Každý má takovou polohu již "svou" a 
postupně během výcviku ji zdokonaluje, 


Po uplynutí několik. vteřin (5-10) od ngsazení klidové 
polohy nastupuje uklidnění, 


TISKY; neěpětí, t ahy ustupují, šlachy &_ svaly povolují. 
Dochází nejdříve k neurčitómu pocitu, že je vše v pořádku, 
vyrovnoné & pocitově svíše neutrální, Později přichází 

stí ále intenzivnější velice příjemný prožitek, téměř radost- 
ný, kdy se ztrácí pojem času =- jzk dlouho v poloze jsme = 
i vědomí těla, V poloze je nám velice dobce a máme pocit, 
jčko bychom v ní mohli setrvat dloulo. onu se podaří 
tohoto prožitku dosáhnout, zís tal nejdůležitější předpo- 
klad, &by se a trvalým příznivcem jogy. V tonto ro- 
Žitku, zdá se, skutečnují se vlastní regenerační účinky 


< 


celého jogic čo cvičení, 


V této fázi polohy jc důležité vědět, že se v ní velice 
nenápů ně a zeclz nenásilně usk cutečnuje postupné zvyšo- 
vání extrómnosti polohy, Nejde'o silový, rychlý nebo do- 
konce trhávý pohyb, ale zcelí : nepatrné, skoro neviditel- 
né, avsak plně proci torané dotaž ení polohy 
směrem k tomuto vyšš mu extrému. Toto dotažení se nepro- 
vádí na povel < při koždém cvičení, Je třeba vyčkat, &ž 
se šlachy, klouby a svaly přizpůsobí, uvolní a umožní 
snadné a lehké provedení, j Únž jakoby vyhovujeme vnitř- 
nínu podnětu vy cházejícímu ze zatížených částí těla. Musí 
nám být příjemné a připomínat nám protažení těla po do- 
brém a vydatném spánku, 


Závěr setrvání, ukončení, Po určité době se ony U po- 
cit v setrvá ní začíná vytrácet, liáme pocit, dezoby pří= 
jemný prožitek setrvání odchězelo „Stejně jak postupně 

k ně čmu dochází, stejně v určité křivce se nt Všacné 
soustředění na tyto prožitky je nedílnou součástí ovi- 
CCNil. 


aios 


Tento nutný následek reckcc těla nz extrémní polohu je 
nutno sledovat tak, aby byl očekáván, předvídán. Pak ješ- 
tě předtím, než se začne projevovat jako nepříjemný, po- 
lohu ukončit. Je možno říci, že právě soustředění vědomí 
aG pocitový, prožitkový průběh setrvá ní je „význa Jiným | prv 
kem celého cvičení a zejména působí na zvyšování pruž- 
nosti, ohebnosti, pohyblivosti. Tyto účinky jsou nejdůraz- 
nější, dá-li se jim p l ná možnost doznít po návratu 


do relaxační polohy. 


‘1 Dokonalost poloh 


Dokonalost poloh je často předmětem zájmu těch, kteří 
s jogou za čínojí. Je to proto, 2e dokonalé zacvičení co 
zojvětšího počtu pokud možno složitých z něročných poloh 
„okládají ge to nejdůležitější. Přitom však zjistí hned při 
svých prvních pokusech, že velká většina poloh je pro ně 
bolestivě nepříjemná a výhledově nedosažitelná. To platí i 


ILS 


ro doby setrvání v polohách, které se zdají neuvěřitelné, 


J 


Je: proto třebo postupně, pomolu a vytrvale vysvětlovat, co 
je Spi cvičení jog sy podstatné, 


Není to nic z toho, co je očima viditelné, pozorovatel- 
36, ele t0, co je pod tím, jaké jsou ři pohybech a v setr- 
vání pocity z vjemy, jak soustředěně a intenzívně je oviče- 
ní prož ív án 8- Pak pochopitelně nezáleží na tom, 


je jsou tyto polohy složité, kolik se jich ovládá a $ 


3 Sig 
jakou dokonalostí. 

V tomto pojetí se „ři běžném základním výcviku, při- 
nlížejícím k časovým, zdravotním, prostorovým G jiným mož= 
nostem cvičen ců, používa velice „malý počet základních BT 
lohs osm až patnáct (viz zásobník), V časové tísni sta 


Jokonco jenom dvě až tři. Klade se však důraz na jejich. po- 


= VÁ 


ra délku a příjemnost v setrvání a soustředění na tělové 
vocity. 

Největším nepříte lem denního cvičení je nedostatek času. 
južeme, ho věnovat cvičcní pokaždé jinou délku, Vždy však 
leti, že de lépe ovičit několik málo i poloh denně dobře, 

sorávném provedení a V dostatečném s Setrvání, než uspě- 
„pzobĚnnoub nesoustředěně a udýchaně celou. (SOSTOvu, 


a 5 « 


A pokud jdc o dokonalost? Nezáleží na tom, zda civčenéc 
loséhno: zaujmout ; volohy v tom provcůcn ií; jak jc může vidět 
y učebnicích předváděných : mistry jogy po mohaletén cvičení. 
Jčinky cvičení probíhojí i v polohách menší „ dokonalosti, do- 
<oneo = u i nëktcrých zvl&št neohebayoh cvičenců ~ I kdyż je 
olona jen NOZNOČCNO e Důležité je, aby se každý cítil v po- 


loze dobře, příjemyě © mohl v ní setrvat bez napětí, uvolně- 
né zpočátku alespon několik vtořin, Ještě důlcžitější je, 

„by se ovičícímu podařilo během sotrvání v poloze po jejím 
zZ&ujė tí, jakmile ; novolí napětí šlach, svalů « kloubů, posu- 
aout krajní ncbolestivou mez polohy o několik milimetrů, 
lento posun, plně prožívaný a prováděný jako reakce na ylné 
vědomé uvolnění příslušných částí těla, je po stránce těles- 
ného cvičení v to podstatné, čemu je třeba věnovat „oz0r- 
aoste Když se totiž podaří, dostaví se živý prožitek ús; pěchu, 
který působí volni podaštně na zájem o další cvičení, Tím 
se zcola „firozoně vyřeší otázka „postupného a nenásilného 

okonalování ; poloh, a to voměrně běheu neuvěřitelně krátké 
vek To platí i pro} „rodlužovéní doby setrvéní v polohách, 


T2 Jak často. cvičit? 


p Velice významnou roli hroje_ otázka, jak často cvičit. 
Jde o tO, coby nám cvičen ií umožnilo co wer - i když bez 
us,ěchonosti —- využívat všech účinků v plné šíř 


Zde je třeba mít no zřeteli, Že „stejně jako v jiných 
obl.stech tělesné výchovy © sportu má nujvětší význam 
DVowidelnuůoás t opakování, Jedná se 2989 o „rincip 


u 


„řírodní zákonitosti a vyjadřuje sc pojmem: ptimální ryt- 
mus střídavého zatěžování. Platí stejně SrO vrcholové 
portovce jako při rehabilitaci po těžkých úrazoch, Zname- 
ná, že si daleko rychleji z důklí dněji osvojíme umění jogy 
astýn a pravidelným opakováním, třeba i zdánlivě bezvý- 
ana omné délky a intenzity ovičení, než dlouhým a unavují- 
ím cvičením v nepravidelných intervalech. 


O N OG m | 


Zákle dní zásada „Er rovidclného rytmu střídavého opakování 
je dána biorytnem režimu, vázaného na střídání dne a noci, 
Ten má opět „ovahu přírodního zákona, Z toho vyj lývá, že 
xošdý, kdo chce této zůkonitosti využít pro scbe a mít z ní 
ocjvětší rosg čch, musí se jí vřizpůsobit a naučit se ovičit 

okud možno každý dene 
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Je skutečností, že organizované účasti r cvičení jogy 
„ři nejlepší vůli EB m příčin se iba věnovat jed- 
nou, maximělně dvakrát týdně, K optimálnímu, tj. každodennímu 
rytmu právidelnosti je třcba (využívat i jiné formy jogického 
cvič cne, 
Máme r mysli Zejména pokud možno pravidelné cvičení jogy 
doná © cvičení, kdy se využ Ívá volných chvil během všedního 
dne, které jsou jinak ztrátové, takových chvil je celá řádů: 
ockáme ná tramvaj nebo na vlak, nebo aig jedcme, stojíme ve 
frontě na košík v samoobsluze, v čekérně ordinace, V práci 
an záčátek porády atd, Každé je možno velice užitečně využít, 
víme-li ják. Pochopitelně nelze provádět tělesná ovičení, 
-le = jak vy. lyne Z dalsiho výkladu m~ můžeme zcela skrytě, 
-niž kdo z našich bližních něco tuší, provádět ovičení decho- 


vá, reloxační, koncentráci á celou řádu dalších, 


V této souvislosti jc možno opět úspěšně návázat ná tě- 
lovychovné | jojetí cvičení jogy á na skutečnost, že obě oblášs= 
ti mají srovnatelné účinky « Tento přístup nabízí vhodné á 
„pístuvyé formy de SRA „Sebekultivační aktivity zaměřené na 
zušlechtování zdraví A kondice. 


Jedná se v první ředě o běhání „pro zdraví (jogging), 
teré se jeví vodle současného stavu vědění jak nejvhodnější 
z, - nejdostupnější, Na celón světě toto hnutí záznámenává ros- 
oucí popularitu. Existuje ještě celá řadé dalších možností: 
různé sportovní Ty, kondiční odbíjená, tenis, kopaná, plávé- 
AL arog. Zcela mimořádná, avšak velice účinné je spojení jogy 
s kondiční gyrnastil Tou. Á na druhé straně je všem přístupná 
-ší turis tiA. Jejen nárazové dálkové pochody, ale pěší 
vložky kondiční p ork, případně do schodů, do kopce bě- 
nem všedního dne, v praci pri nakupování, obstarávání pochů- 
zek apode Přitom všen se doy oručuje podle možností vyhledá— 


vat „přírodní prostředí = parky, areály zdraví, oblasti mimo 
1ěstské nebo průmyslové oa“ 


Tento příst: je v souládu 8 moderním pojetím integrál- 
ního sebekultiva čního sy stému narnon icky a všestranně rozvi- 
nuté osobnosti. oplnuje v oblasti tělesné kultury hlavní zá- 
sedu této ka oo. jak je vyznačeno | pojmem optimálního ryt- 
nu střídavého zatěžování jako zokla 1dního návodu na každodenní 
udržování a zdokonalování zdraví a kondice. 


+ BA a 


13 Joga jako umění 


Princip doznívání je jedním z moha, na nichž je založeno 
„Úúsobení cvičeni jogy. Je třeba jej respektovat v průběhu celé 
jogické praze. To znamená nejen při cvičení každé jednotlivé 
olohy, ale al pri každém cvičení dechu, relaxačním a i při všech 
ostatních. Stejně doznívají účinky ovičení hodiny jako uzavře- 
ného celku = et již při organizovaném cvičení nebo doma ~ až po 
svém skončení, dále týden mi, měsíční a roční cyklus cvičení, n 
r: působení t; jdenního letního soustředění se plně projeví 

ště po určitou dobu po jeho skončení, 


Podstatou tohoto principu je ověřená a ocvičícími v důsled- 
ku vlastni praxe notvrzovaná skutečnost, že samotný ovik, např. 
zaujetí polohy, je pouze navození situace v orgenis.u, jejíž 
účinky se však plně projevuvj jí až v době následného klidu, ebo 
jinak: vlastní účinky V pravém slova smyslu mají určité zpoždě- 

ní proti gemotiému cvičení, které je „jenom podnětem k těmto 
účinkům. Účinky se realizují nejen bíhem cvičení (podnětu), 

ale zejména &Ž potom v době zklidnění, uvolnění, relaxace, 
Proto dokonalost relaxace ovlivnuje významně hloubku, délku a 
intenzitu působení. Vzhledem k tomu, že o působení „principu 
doznívání má možnost se každý přesvědčit sám ze své vlastní 
orožité zkušenosti, = to velice brzy po zahájení cvičení, uvádí 
se k dokumentaci působení i ostatních zákonitostí, které se při 


JA 
ovičení využívají, 

Je třeba vědět, že tento princip má povahu | přírodní záko- 
nitosti, Platí proto nezavisle na nás. Tento zákon nezná vý- 
jimky a nelze jej podvést ebo ošidit. Když jej nedodržujeme, 
rušime průběh účinku cvičení v jej jion nejpůsobivěj ších fázích, 

takže jsou nutně horší nebo dokonce žádné. Naopak, nauč íme-li 
se ho využívat ve svůj prospěch = a je třeba se to učit- 
- může se stát hlavnůn nástrojem našeho zdokonalovění, To pla- 
tí pochopitelně i pro všechna cvičení ostatní, o nichž bylá 
nebo bude zmínka. 

Z toho vyplývá, že je třeba se jogické cvičení a myšlení 
učit, stejně jako každé činnosti, kterou zpočátku vůbec neumí- 
mé, např, řízení auta, hru ua housle, cizímu jazyku atd. A že 
to i nejde naráz, ne. jedno ořečtení nejak é učebnice nebo účast 
ne jedno cvičení nebo přednášce. 
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Joga je tedy uměním, Vše, co se člověk musí učit, 
musí se pěst postupně. selze přeskakovat, Není možné po 
týdenním základním výcviku pustit lyžaře začátečiíka na zá- 
vodní sjezdovku. To je množné až tehdy; až už trochu úm í 
lyžovat, To vlatí i pro jogua V tomto smyslu máme stupnici 
dokonalosti, } kters určuje, jak dobře jsme se ji naučili, *' 
jak jsme si toto umění osvojili. Psát a mluvit o těchto 
stupních umční je velice obtížné. Přesto však existují a 
mají svůj VýZnA. 


„ V první řadě platí, že podle toho, jak umíme cvičit, 
má ovičení příslušné účinky, Čím lépe cvičení usime, tím 
má vyšší účinnost =- ne zdraví, kondici, nervovou SOUSTAVU, 


e 


psychiku, celou osobnost, 


V druhé ředě - a to je velice důležité - ve stejné zá- 
slosůi si můžeme zajistit, abychom z cvičení samotného a 
jeho následků ("účinků") měli r a d o 8 t , potěš ení, dob- 
rý pocit. fo = £ tomu, že sl pokud možno co nejdříve mů- 

Zeme Z cvičení jogy učinit radostnou, kladnou, potěšení 
přinášející t - valou součást našeho denního režimu, 


JEšOlIK technickych p 


V závěru této části, týkající se tělesných ovičení si 
uvedeme několik praktických technických, avšak důležitých 


šeobecných nokynů ke cvičení jogy. Opět pouze ve stručné 
zkratce, protože bližší podrobnosti ponechávame slovnímu 


výkladu učitele, 

1. denní doba =~ někteří doporučují jako nejlepší ráno, jiní 
večer: vždy však e jídlem. Je-li to možné, vždy tatáž 
denní doba; 


24 jidla ~ ke cvičení r nestupovat vů údy s prázdným žaludkem. 
Proto nejíst před ovičením 2-3 hodiny podle druhu jídla 
(délka trávení), Přívadný pocit hladu těsně před oviča- 
ním zahnat malým soustem ovoce, syrové zeleniny, kraj Ííč- 


kem chleba; 


hi 


3. oděv =- volný, lehký, p 
prostší a nejjednodušš 

4. mytí, („ koupání - spíše před cvičením, jinak ruší 
orůběh doznivání; 

5. podložka, pí ikryvka, rohož; vždy svoje vlastní, stále ta- 
táž, symbolika Hgvého kontaktu se zemí", nikoliv příliš 
měkká, ale zubranujicí bolesti a nep číjermným pocitům; 


odle teploty v prostředí co nej- 
Í; 


= ĎÍ « 


6 « časové odstupy = od ostatních tělovýchovných a ktivit: 
intenzivni těJovýchovná činnost (běh, kopaná, gymnastika 
apod, ) aLeRpon dvě hodiny odstup, sauna: ne před ovičením, 
po něm nelze dát radu, Někomu vyhovuje jako zintenzívnění 


doznívéní, jiného ruší; 


7. vzduch, JŠ rání slunce, les, može = celý komplex otázek 
se ponechává výkladu cvičitele. Ô větrání místnosti není 
sooru, O kladném působení ostatních není jednota; 


sh oči jsou bíhem cvičení zavřeny: každý cvičí i v kolektivu 


sám pro sebe a je plné soustředěn na své vnitřní pocity. 
Všechny vnější pocity ruší; 


9, dýchání - (kromě speciálních cvičení pokročilé pranajámy) 
vždy jen nosem. 


První díl této prozatímní výukové pomůcky je do určité 
míry ucelený slovní výklad cvičitele při praktickém 
cvičení jogy. Vychází z osvědčení zkušenosti, že nejlepší 
úvod do jogy je dobře a pravidelně ji cvičit, 


Proto je obsah tohoto dílu přednostně zamšřen na vysvětlo- 
vání co a jak cvičit, a to nejprve tělesné a (asány). 
Driký díl se Dude zabývat ostatními druhy cvičení, jak jsou 
uvedeny v kapitole 5. 


Předpoxļė dă se, že dojde k dalš Ínu zdokonalování, prohlu- 
bovůní, dovlnování - ale i zužovéní — výkladu podle toho, jak 
bude v praxi ověřován. Jsou víteny ac hny připomínky, podněty 
a názory, které by k tomu očispěly. 


Proto se v druhé řadě výklad stručně zabýva základními 
harakteristikami celkového pojetí & obse hu jogického cvičení 
ako součásti tělovýchovné Sho systému, Toto pojetí bude dodr- 
eno i v dalším pokračování, 


9, 


| a K eiT 


Návaznost pokračování vyplývá z toho, že úplné cvičení 
tělesných poloh zahrnuje současné (synchronní) cvičení 
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řízeného dýchání, relaxace a soustředění, koncentrace (kap, 
9), To znamená, že v okamžiku, kdy ovičenec ovládne alespon 
minimálně správné provedení poloh, musí se začít p o 
ostatní složky cvičení. A to je v první řadě cvičení ge~ 
ného dýchání během poloh, 


Souběžné napojení řízeného dýchání poméhá při zdokoga- 
lování vlastních poloh, Nejlépe se to osvědčuje při uvolno- 
vání zatižených části těla v m v poloze, které se 
orovádí během řízeného d eie muy 


Cvičení řízeného dýchání v joze zcela mimořádný vý- 
znam i účinky, Proto se k němu přistupuje hned, jakuile je 
to mosné, 


Základní sestava poloh (podle Lysebetha): 


SÉRIE ASAN 


Svíčka 


SARVÁNGÁSANA 


Pluh 


HALÁSANA 


Ryba 


MATSIJAÁSANA 


Předklon vsedě (Kleště) 


PASČIMOTTÁNÁSANA 


Kobra 


BHUDŽANGÁSANA 


Kobylka 


SALABHÁSANA 


Luk 
DHANURÁSANA 


Torse 


ARDHA - MATSJENDRÁSANA 


Stoj na hlavé 


SÍRŠSÁSANA 


DYCHAN 


4 2 minuty, včetně 


dynamické fáze 


1 minuta 


2 minuty, včetna 


dynamické fáze 


1 minuta, včetně 
dynamické lAze 


1 minuta, včetně 
“ kobylky 


h minuty 


1 minuta 


1 až 10 minut 


vice 


1 nebo 2 minuly 


ROK S 3 minuty 


y z j 3 , 
Ríicené dýchání 


44 Povaha a účinky cvičení řízeného dýchání 


Pem mam om man ené n 0 


Kdo začal cvičit jogu a dosahl určitého stupně dokona- 
losti, přesvěđčil se z vlastních zkušeností, že cvičení 
opravdu. mělo ty účinky, které slibovalo, Přitom nebylo vůbec 
závadu, že mu nebyly vysvětleny meonanismy 8 principy to- 
hoto působení, Pokud takové vysvětlení nledal, našel pouze 
OAZ, že principy jsou odlišné od těch, které známe v běžné 
tělovýchově.« „Většinou se ele nikdo těmito otázkami nezabývá, 
Cvičí a zjišťuje-li že mu to dělá dobře, prostě se neptá, 


a 


Situace je ale jiná při ovičeních dýchání, Toto cvičení 
se provádí v některé relaxační poloze, vleže, vsedě, tedy v 
lidu, v maximálním tělesném uvolnění. Člověk tedy vlastně 
nic r nedělá", leží nebo sedí a dýchá, Vzniká otázka, co še 
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to Beam oviči, jaké mechanismy se při tom uvádějí v čin- 


rd P o 


nost, jaké mají účinky, na co a proč. Samostatné (izolované) 
cvičení dýchání je při prvnim i setkání velice neobvyklé. ení 
jako systém obsaženo v žadné D čžně známé tělovýchovné nebo 
sportovní disciplíně, Navíc se zdí „velice podivné, jak by 
ohlo cvičení činnosti tak obyčejné, běžné a bez nějakého 
vláštního úsilí provaděné dvacet čtyři hodiny denně, mít 
čjeký vliv na tělesné zdraví a kondici. Jaký mimožřá lný pro- 
spěch by z pouhého, snad trochu dok onalejšího dýchání, monl 
ít srdeční a krevní oběhový systém, vnitřní orgány, žlázy 
S vaitřní sekrecí a podobně, natož nervy a celá psychika? 
Tyto okolnosti jsou „důvodem, proč je nutno před ~ a po- 
hopitelně i během ~ cvičení řízeného „dýchání vyšvě tt- 
ovat „ co se to vlastně děje a oč jde: 


v 


B. v první řadě „Je třeba vyloži it, že toto cvičení je v pod- 
statě ovič čením. tělesný m.. Je toocvičení sva- 
r o které způsobují, že dýcháme, Plíce jako hlavní 
orgůn dýchání jsou pasívní a elastické, Je uožno si je 
představit jeko houbu, kterå vsaje a opět ze sebe vytlačí 
vodu na vnější stisk nebo uvolnění rukou. Stejně plíce 
nasůvají a vytlačují vzduch stiskem a uvolněním dechových 
svalů, zejména největšího a nejdůležitějšího Z nich, 
pbranice, Cvičíne-li tedy dýchání, ovičíme v první „řadě 
tuto soustavu dechových svalů, kterí ovládá nádech, vý- 


TA Pove ha a účinky cyičení vízeného „dýchání 


Kdo začal cvičit jogu a dosahl určitého stupaě dokona- 
losti, přesvědčil. se z vlastních zkušeností, že ovičení : 
-oravdu mělo ty účinky, které slibovalo, Přitom nebylo vůbec 
-2 závadu, Ze mu nebyly vysvětleny mechanisuy 8 principy to- 
koto působení, Pokud takové vysvětlení hledal; našel pouze 
ČT AZ že principy jsou odlišné od těch, které známe v běžné 

zšlovýchově«, větě sinou se ele nikdo těmito otázkami nezabývá, 
Dvičí a zjišťuje-li že mua to dělé dobře, prostě se neptá, 


Situace je ale jiná při ovičeních dýchání, Toto cvičení 
zs provádí v některé relaxační poloze, vleže, všedě, tedy v 
rliidu, v max ximálaím tělesném uvolnění, Člověk tedy vlastně 
"-ico nedělá", leží nebo sedí a dýchá, Vzniká otázka, co se 
-o vlastně ovičí, jaké mechanismy se při tom uvádějí v čin- 
zost, jaké mají účinky, ne. CO & proč. Samostatné (izolované) 
zvičení dýchání je při orvním setkání velice neobvyklé, ení 
jako systém obsaženo v žadné | běžně známé tělový chova 16 nebo 
sportovní, dis sciplíně, Navíc se zdá velice podivné, j ak by 
zahlo ovičení činnosti tak obyčejné, běžné a bez nějakého 
zvlištního úsilí provaděné dvacet čtyři hodiny denně, mít 
-jaký vliv na tělesné zdraví a kondici. Jaký mimońádný pro- 
sch by z pouhého, snad trochu doxonalejšího dýchá: ak, mohl 
nít srdeční a krevní oběhový systén, vnitřní orgány, Zlázy 
s valtřní sekrecí a podobně, natož nervy a celá psychika? 


v 


Tyto okolnosti jsou důvodem, proč je nutno před ~ a po- 
znopitelně i během ~ cvičení řízeného „dýchá ní vVyšsvě t= 
l ov a t „.co se to vlastně děje a oč jde, 


1. V první řadě „je třeba vyložit, že toto cvičení „Je v pod- 
statě ovičením tělešný m. Je toovičení sva- 
L A které způsobují, že dýcháme, Plfce jako hlavní 
orgůn dýchání jsou pasívní a elastické, Je nožiao si je 
představit „deco noubu, která vsaje a opět ze sebe vytlačí 
vodu na vnější stisk nebo uvolnění rukou, Stejně plíce 
našsůvají a vytla čují vzduch stiskem a uvolněnín dechových 
svalů, zejména největšího a nejdůležitějšího Z nich, 
brunice, Čvičíne-li tedy dýchání, cvičíme v první řadě 
tuto soustavu dechových svalů, kterí ovládá nádech, 7 vý- 
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dech i zadržení decůu. Principy tréninku těchto svalů 
jsou stejné jako u ostatních |! costerních svalů v běžné — 
tělovýchově a sportu. Jde tu rovněž o jejich objem, pruž- 
n ost, funkční výkonnost, sílu, vytrvalost. Je důležité 
zabra nit jejich objemovému i funkčnímu zmenšování a osla- 
bování, zejména v důsledku změn způsobovaných věkem, 
stárnutím, nemocí a nečinností, 


Posílení funkční výkonnosti tohoto pohybového mechanismu 
má pak v druhe řadě „příz zaivý vliv na zásobování celého 
organismu ky sl Í ke m e Jeho význam výstižně vy- 
jadřuje pojem vitální kapacity (vita = lat., život). 
Kyslík je pro všecuny procesy v těle opravdu důležitý, 
Platí, že dech „je život, Dokud člověk dýchá, „Je živ. Je 
známo, že stačí několik málo minut, kdy nemůže dýchat, 

a umírá, K vážným a nenapravitelným poruchám dochází v 
přípedech, kdy mozek nemá dostatek ! sy slíku několik malo 
vteřin. Tato zkušenost je známa od nepaměti, Zejména v 
nejstarě ích dobách to dalo vzniknout představě, že dýchá- 
vín člověk čerpá nějakou životní „energii, která mu umož= 
nuje žít, Tato představa prochází všemi stupni lidského 
myšlení. V oblasti starověké Indie, kde nauka jogy vznik- 
la, tuto životní energii nazvali prána, Cvičení, kterým 
se cvičí zdokonalovéní dýchání, se nazývá pranájama. 


Za třetí se při dýchání uvědí do pohybu celý vnitřní pro- 
stor trupu (hrudníku a břišní ati), V tomto prostoru 
jsou um stěny důležité organy: srdce, plíce, žaludek, 
játra, ledviny atd. Tím, že trénujeme dech, zejména vě- 
domě akúivizujeme brégici, působíme mecnanicky na celý 
tento prostor a ovlivnujeme v něm umístěné orgány o Toto 
mechanické působení je podobné jako Při svalové masáži 

a zlepšuje prokrvení orgánů a jejich výživu, Velice důle- 
žitou roli zde hraje opět branice, bie je napojena jak 
na autonomní neuroveg getativní systém, tak ji lze ovládat 
vědomě jako jiné kosterní svaly» Proto její cvičení a 
ovludnutí ovlivnuje do určité míry hernonizaci celé ner- 
vové soustavy. 


V témže prostoru se nachazejí některá důležitá soustředo- 
vací místa, spletě, sítě (plexy), jakési kfižovatky 

nerv ovy oh Bnojů, zejméne, ovládajících tzv. neuro- 
vegetativní sous tavu. Jsou umístěny podél páteře i v samoš- 
né páteři, kde je dále ještě mícha a kudy pocházejí důle- 
žité nervové dráhy, propojené až do mozku. V prodloužené 


UI 
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e, v mezimozku, je umístěno vlastn ní centrum ovládají- 
cí dýchání, Cvičením dýchání, zejména „oživením bránice, 
a řízením dýchání při tělesném cvičení (polohách) lze do 
určité míry působit na zklidnění, vyrovnanost, případně 


oživení, odstranční únavy nervové soustavy, 


Je dlouho znám úzký vztah mezi dýcháním a psychikou, Při 
vzrušujících prožitcích se dech zrychluje a prohlubuje, 
při opačných, klidných - např, poslechu hudby = zpomalu= 
je a stává se téměř neznatelným. Naopak zase lze navo- 
dit zklidnéní mysli úmyslným zpomalením a prohloubením 
dechu. Oprávněně lze souhlasit s naukou jogy, která je 

v souladu s ověřenými zkušenostmi v současné době, že 
těžiště účinků cvičení řízeného dýchání je právě v této 
oblasti, Toto působení se uskutečnuje jako zklidnění, 
harmonizace a vyrovnanost osobnosti člověka, Zvyšuje se 
jeho odolnost na psychické zátěže, současně se ale zjem- 
nuje jeho vnímavost na opačné situace: radost, sympatie, 
dobrá pohoda. 


Moderní psychologie definuje osobnost člověka jako sebe- 
ulující s systém (např. J, Štefanovič, Psychologie pro 
jmmazia, a ped. skoly, str. 259). Aby mohl člověk sám sebe 


> (ovládat), musí si vytvořit a pěstovat vnitřní řídící 
sentrum ve své psychické struktuře, Cvičení jogy o to usiluje 


cÍlevědomě a stupnovitě již od cvičení poloh, ale hlavní dů- 


raz v tomto směru kladě právě na cvičení řízeného dýchání, 


Souhrnně vyjádřeno, je toto cvičení zaměřeno na 


zvýšení pohybové „aktivity svalové soustavy ovládající me- 
chanismus dýchání, bránice, mezižeberních svalů, pomoc- 
ných svalů hrudních, břišních, pánevních a zádových, 


zlepšení kyslíkové bilance, a Vo jak co do zvýšení objemu 
vdechnutého kyslíku, tak co do jeno nejúplnějšího využití 
(utilizaci, ekonomizace hospodaření, oživení vnitřního 
tkánového dýchání), 


masáž a prokrvení vnitřních orgánů uvnitř hrudníku a břiš- 
ní dutiny, a zlepšení jejich metabolizace /výživy), 


zklidnění, vyrovnanost a harmonizace neurovegetativního 
systému, 


ovlivňování psychiky osobnosti a to jak co do celkové 
její vyrovnanosti, tak zejména na vytvoření a posílení 
činnosti jejího vlastního seberegulačního centra, 
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2, Běžné povrchové dýchání a jeho důsledky 
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Než se začneme zabývat vlastním ovičenin řízeného dý- 
chání, je třeba se ještě podrobaěji vypořádat s často se 
vyskytujícím údivem, proč je nutné zdraví pros spěšné dý- 
ondní zvlášt cvičit, trénovat, Vždy přece kaśdý z nás 
u : í dýchat, a to tak dokonale, Že na to ani nemusí mys- 
lete 


Dýchame vedy opravdu správně? Jaké je běžné dýchání? 
Skutečnosti, které se v od ovědi na tyto otázky člověk do- 
zví, jsou pro něho více než překvapující, Na druhé straně 
však nikde neplatí více stará poučka: "Kdo zná svůj orga- 
nigmus, má větší naději," 


Běžné každodenní dýchání, jak je automaticky provádíme 
v průběhu své činnosti i nečinnosti - spánku — má v podsta- 
tě dvě charakteristiky: 


V první řadě je to dýchání povrohové , mělké, 
využívající jen asi jedné pětiny plicuí kapacity a to jak 
co do využ e objemu plic, tax co do využití (utilizace) 


vdechnutěél mysli ikus Weúplný výdech způsobuje, že v plících 
zůstává stále určité množství nezpracovaného (reziduálního) 
vzduchu, což brání provedení plného nadechu, V druhé řadě 
samotné předci kyslíku do krevního občhu a s tím souvise- 
jic využití vdechaiutého vzduchu vyžađuje určitou dobu: 
6-15 vteřin. Pokud uení dodržována, většina vdecimutého 
věc se opět nevyužita vydecnuje, 


Když to sečteme, znamená to, že při běžném povrchov éx 
ý chání nejenže vdechujeme jen malou část vzduchu než na 
schopnost a tedy i možnost, ale ještě toho mála skoro vůbec 
nevyužíváne, Loto "podzásobování“ nejdůležitější pohonnou 
xot ou našeho orga2ismu je příčinou četných poruch zdraví, 
nemocí, rychlého stárnutí a opotřebování. 


V třetí řadě je toto povrchové dýchání říz no automa- 
ticky, nevědoně, Rychlost, rytmus a hloubka dýchání je nor- 
malne závislá na vnějších penn e obvyzle pohybovéh 10 
režimu člověka, bo platí jak pro běžný občanský režim denní, 
tak i pro běžná $ělenná cvičení a sport. Dýchání není fíze- 
no přímo Z vnitřního volního řídícího centra, sle prostřed- 
niotvím nějaké vnější pohybové aktivity: fyzické práce, 
běhu, sportu, hry, chůze. Vlastní řídící centrum, které 


ovládá dýchán ní, je tedy nesamostatné, pod prehem vědomí a 
1epracuje na z akladě vlastních „podnětů, To mu ovšem nepři- 


živá na e ar výkonnosti, což se promítá do celé nervové 
sousta VY « 


Takto charakte crizovaný způsob povrchového dýchéní má 
ovšem zcela zákonité důsledky na celý organismus, ů tyto 
-dsledky, jak jsou z málo známy, tak jsou závažné a hod- 
né vážného namyšlení. £ ředevšín zcela nepatrné pohybová 
zAtivita. svalů a. průnice, ovládajících mechanismus dýchání, 
způsobuje zmenşovani objemů těchto svalů (atrofii) a snižo- 

aní jejich funkční kondice, síly, vytrvalosti a výkonnosti, 
Je to totéž, do když dostatečně nezatěžujeme jiné svaly 
nEší pohybové soustavy, K lyž např. „po ulomenině nohy odstra- 

íme sádrový sin a svaly jsou již po měsíční nečinnosti 
znenšené, zeslablé a je třeba je znovu učit pohybovat. Po- 
zud dýcháme den za dnem, praktiock y celý náš moderní pohodl- 
ný život v sedě, vstoje a vleže, bez jakéhokoliv úsilí, zá- 
sóéže a pohybové aktivity, dechové svaly vla stně téměř ZA- 
ziklou. Takový je běžný stav u většiny z těch, kteří zahaju- 
ií ovičení jogy« 

Pokud jde o kyslíkovou bilenel je při povrchovém dýchi- 
2Í udržovůna na nejaižší úrovni, kterou organisuus snese. 
Trvalé podzásobovoní kyslíkem má nedozírné následky pro celý 

orgonisuus. Ovlivňuje negativně všechny nebo téměř všechny 
šje v těle, Jejich výčet zde nelze provádět, V určitém 
zjednodušení pro účely našeho výkladu však jsou tyto procesy 
zaměřeny jednak na provoz organismu (udržování jeho vnitřní 
rovnováhy, základní metabolismus a podobně), jednak na obno- 
vu ~ výgtavbu nových tkóní všech organů a systémů, kde se 
iskudečnuje buněčná výměna. vvrdí se AB vědomím určité ne- 
resnosti, že pods statná část našeho těla se každých sedm 
let vyměňuje za novou (kompenzace, superkompenzace). 


Všechny tyto - a ještě neuvedené další - procesy v 

těle mají biochemickou povanu a probíhají pouze za pi vítom- 
nosti tysliku. Jejio možství pak určuje, na jaké úrovni „tyto 
chemickë děje probíhají, Lze to píirovněvat k hořící svíčce, 
=li planen malo vzduchu; sotva doutná, vydává dým, saze a 
zanechává moho nes páleného odpadu. V prostředí bohatém na 
zyslíÍk hoří jasným plamenem a odpadu je málo, Přirovnání k 
hoření ait organisnu třeba není zcela vědecké, ale umož= 
nÍ nám přiblížení významu kyslíku pro náš život, 


h 
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Celková úroven zásobování kyslíkem má podle vš šeho 

hlavní vliv + vedle genetického činitele ~ na průběh, rych- 
lost či lépe pomalost opotřebování, nebo „lépe Jo dl ME 
1 u t af celého Organismu, lloderní věda (gerontologie) 
ještě nebná přesné fungování těchto pro člověka tolik vý- 
znamný ch dějů Zonkrótní a prokozatelné zkušenosti a vý- 
sledky ovičení řízeného dýchání však potvrzují, že určitý 
vatah existuje, a že lze tímto způsobem do procesu stár- 
nutí zasahnout. 


Zřejmě stejně působí tato cvičení i na nervový systém, 
zejména na jelo i neurovegetativní část a xa psy oniku Staré 
zexty stejné jak moderní zkušenos ti Z použití těchto ovi- 
žení však zdůraznují, že je to právě oblast nervové soust 
7y a psychiky, kde mají cvičení řízeného dýchání největě 
a nenahraditelné výsledky, Zjistíne poměrně brzy, že decho- 
vä ovičení nás opravdu zklidnují, připadač ale i oživují 

sodle tono, jak kterých používáme, Ovlivnují naší duševní 


výkonnost, sous tředění, pozornost, schopnost ovládání a 
Sebeřízení, 


Že Správné jogi ické dýchání 


ea ce na n mae 


„Bylo třeba zabývat se velice stručně, přěsto však po- 
něrně podrobně charakteristikou obyčej jného běžného dýchání 
= jeno zākonitými důsledky na zdravi, kondici a pravděpodobné 
nožnosti zejména ovlivnoviní průbě nu křivky opotřebování a 
tárnutí org aaismu, Jen tak je možno plně znodnotit a znam 
le stadta ovičení řízeného dýchání, Toto ovičení vychází ze 
základní pí "edstavy, jaké je S pr á vn é a ekonomicky nej- 
výhodnější dýchaní, a má celou i noo osvědčených tréninkových 
postupů, jak si takové dý rchåní osvojit, Správné jogické dýchá- 
ai - stejně „jako ovivení polon — je komplexní činností, jehož 
všechny složky musí být prováděny souběžně (synchronně ia Jen 


Dro účely výkladu lze úplnost této aktivity rozklénit do 
těchto charakteristik: 


1, dýchání je p l n é , to jest zapojuje celý objem plic, 


P 


2. rychlost a rytmus dýchéní, tj, vedení dechu je zaměřeno 


na optimalní využití (utilizaci) vdechnutého 


množství kyslíku, 


Hg 


3, celý cyklus dýchání je vědomě řízen vnitra 

vely, a dochází k přesunu řízeni dechu Z ně 
tů a nevědomé autonatiky na plně bděle vědomý “regu 
systém, 


P 
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Takto charakterizovaný správný jogický dech se nacvi= 
čuje postupným nácvikem celé řady oviků, které zase před= 
stavují jejich zásobník, obđobně „Jako při ovičení poloh, Na 
základním stupni říz „enóho dýchání se omezuje tato řada na ná- 
sledující oviky: 

+. plné jogické dý 'chání, 

Ze nácvik paoe fch základních rytmů a 

3, cvičení základního vědomého vedení 
kontroly a umistování dechu, 


Další cviky pe zásobníku dechových. cvičení se ponechá- 
vají do vyšších zdokonalovacích stupnů cvičení, k nimž se 
zůže přistoupit až po zvládnutí zakladní dokonalosti a za 
vedení zkušeného odborné ého učitele. Spíše se zde usiluje o 
narmonizeci (synchron) těchto dechových cvičení s předcháze- 
sícími cvičeními tělesnými (poloh), s cílem dosáhnout co 

zejůplnějšího provádění těchto tělesných cvičení, 


Přesto však je iv zekladním kursu třeba si učinit před- 
stavu o celém rozsahu jogic tých cvičení dechu« Máme na mysli 
napře dýchání střídavě nosními dírkami, různé druhy intenzi- 
Zikace dýc chání, dýchání s různými druny ozvučování, mechanic- 
E zpomalování dechu proti odporu, nepřehledná soustava LY be 
zů nadechování, vdechování a zadržování dechu „přímo zaměřené 
za určité orgány nebo systémy, dýchání spojen ié S mantrami 
zudrami, sektorové ovládání dechu © atd, Tak je totiž možno. 
ZD že jsou směry Jogy, jejichž cvičení je založeno 
očevážně nebo dokonce výlučně na cvičení dechu, 


Toto cvičení však skutečně působí velice účinně zejmé- 
ZA na nervovou soustavu a psychiku. 5 touto nepředstevitel- 
=š vysokou účingostí pak o to více platí zásada, že to, co 
r malých a stupnovitých dávkách prospívá, ve velkých a zej- 
Zna „nárazových může škodit. "ená shody o tom, do jakých 
stupnů lze ovičit řízené dy fchání bez vedení zkušeného odbor- 
zika, který sóm tímto cvičen Ím prošel. Je však jisté, že 
Tyšší stupně tohoto cvičení představují pro nepíipravený - 
Tje k tomu směru netr“ novaný - organismus prudký zasal, ze- 
zóna do psychiky. úelze přitom ve “všech případech ò dpo- 
7 ě dně předvídat reakce, Situace je obdobná jako v pří- 
zadech odpověčđnosti lékaře, ktery ordinuje pacientovi šeko- 
1 léčbu, a pacienta, který by se chtěl stejným způsobem 
Šit sám; Důsledky vyplývají z popisu situace a nebudou 
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zie rozváděny. Jen se zdůrazňuje opatrnost, které není 
—Zdy dost, a to ze strany jak žáka, tak učitele. Velice 
-cinne návody jsou přístupné v lékažství stejně jako v 
„oze. Maji zejména přitažlivost pro ty zanícené milovní- 
-3 Jogy, kteri právě v jejich zdánlivé snadnosti a vysoké 
„ianosti najdou zálibu, Jednoduchost je klamem, ze který 
ss musi platit, 


l Konkrétní cvičení základní řady řízeného dýchání je 
£ pro průměrné zdravé účastníky bez nebezpečí, Přitom 
© je nutně vědět,že 


« oflem odděleného nácviku prvků a složek tohoto dýchání 
je naučit se úspěšně jejich s o a sné souhře 
(synohronu), 


2. čtení navodů může mít efekt jedině tehdy, jestliže 
okamžitě s ou běžně návody si sami na sobě a 8 
plným soustředěním zkoušíme & ověřujeme jejich účinky 
vlastním prožívéním, To je obdobné jako při ovičení 
poloh, kdy se soutředujeme na tělové pocity a vjemy, 
jsme "při tom", 


2., písemné, to jest čtené návody jsou jen určitým nedo- 
konalým a neúplným sirnutím slovního výkladu učitele, 
který je nenahraditelný a prvotní, zejména při úvodním 
navádění cviků. 


Všechna tato cvičení předpokládají a vyžadují ovládnu- 
zÍ naprosto uvolněné polohy těla, zbaveného všech napětí. 
tu o to, dosáhnout úplného duševního soustředění na. 
žitkový průběh dechového mechanismu, a to jak po stránce 
ování pohybu hrudníku a břišní dutiny, tak vlastního 
ní dechu (o tom viz dále). Toto soustředění je tím do- 
conalejší =~- a ovičení je pak úspěšnější ~- čím je méně rušeno 


-akýmikoliv nepříjemnými nebo dokonce bolestivými pocity, 


nJavní příčinou takových podnětů je netrénované tělo, plné 
zzDětí v kloubech, svalech, páteři i v celkovém tonu. Na- 
zit se správnou polohu není snadné. Navic cvičení rizenčno 
ischu ~ ale později i cvičení mysli, pozornosti, meditace 


3 ss z " z £ a a £ 
= koncentrace ~ vyžaduje umět v takové pevně, rovnovážné 
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zcela nehybné a příjemıš pohodlné poloze vydržet poměrně 
značnou dobu a to, rozumí se, bez nepříjemných pocitů, spíše 
zaopak. To vše vyžaduje předchozí ovl: dnutí základních po- 
loh a ziskaní potřebné pružnosti, síly, odolnosti a vytrva- 
losti. 
Ovičení říneného dýchání se provádí zejména zpočátku 
v. relax rační poloze aa zadech (savasáně), která je 8 přihléd- 
nutim na výše uvedené „požadavky nejsnadnější. Oči Jsou za~ 
vřeny. Pozdčji : se ovičí v sedě, a to v některé jogické po- 
loze se zk úženýma nohama, v diamantové poloze (jáponském 
sedu), ale i na obyčejné úidli, v křesle, na gauči, polštá- 
zi. V dalších stupních se cvičí dokonce ve stoji ai při 
chůzi. Ale zde je náročné právě uvolnění těla nebo aspon je- 
-10 nezatiZ ené časti, a to v připadé chůze dokonce v pohybu. 
těchto všech případech se klade nlavní důraz na zcela uvol- 
1ěnou a rovnou páteř, nasměrovanou kolmo k podložce nebo k 


zemi či k sedadlu, 


Správné dýchání je vedy naprosto odliš šné od běžného 
povrchového dýchání, Proto je třeba se je postupně a syste- 
caticky učit, Máme na mysli obyčejné dýchání ve správ- 
ném provedení, nikoliv tedy ovičení jogického dýchání, 
jak je vyz značeno Žadou (zásobníkem) již vlastních ovičení 

oranájamy « K tomu můžeme totiž přistoupit teprve tendy, ovlád- 
eme=li alespon v minimalní dokonalosti základní pohybové me- 
ohani smy obyčejného výdechu, nádechu i těch zprvu krátkých 


okamžiků přechodů mezi oběma. 


První cvik spočívá vlastně jenom v tom, že se snažíme 
průběh svého normálního dýchéní p 0 Z or ov at , sledo- 
vat, soustředit na něj pozornost. Je téměř neuvěřitelné, že 

praxi toto zdánlivě jednoduché cvičení je v četných přípa- 
iech velice obtížné, dokonce dokáže vytvořit bariéru pro po- 
xračování ostatního cvičení dýchaní, nebo dokonce celé jogy» 
Lze to vysvětlit tim, že člověk je zvyklý celý den i celou 
20c po celý svůj dosavadní život dýchat podvědomě a na dý= 
chání tčběc nemyslet. „Většinou ani neví, jak a čím dýchá, 
Vůbec si automatiku řízení této činnosti jako úplně samo- 
zřejmou neuvědomuje. Zaměří-li znenadéní svoji mysl na po= 
zorování a sledování průběhu svého dýchání“ pokud se mu to 
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vůbec podaří = zjistí, že mu dý chání či: ní najednou značné 
notíže, Dochází k porušení již navyknutého rytmu nádechu 
a výdechu, začíná se nedostavat vzduchu, nebo ho zase pře 
bývá, Komi A je ze samozí al z postí TES 


jiný. g y nějak et doby : než se olse usl Kr pod ne- 
mailie a volné napojen `. í plně, pači éno vědomí „na klidné po- 


Toto ztažení pozornosti směrem putne sebe na sledo- 
vání průběhu nádechu, výdechu, přechody mezi oběma těmito 
fozemi, vedení dechu od vstupu proudu vzduchu v nosních 
dírkách až do zaplnění celých plic, uvědomování si „ponybo- 


vé aktivity svalů, teré dýchání pr rovádějí, zvedání a kle- 
sůní hrudníku, břišního lisu, žeber = to vše je cvičením 
zoncentrace, psychického oustžedění« fostupné zdokonalo- 


vání schopnosti tohoto oi aihe sousti 'edění se prolíná do 
všech oblastí ovičení: polon, relaxace ovičení páteře,, a 

je naprosto nezbytným základem pro cvičení dalších stupnů 

(meditace), 


Cílem tohoto ovičení je tedy osvojit si postupně schop- 

nost k lina ren og vyrovnaného a nenásilného pozoro- 
vání vlastního dýchaní, a to bez ohledu na jeho úloubku 

nebo rytmus. Jde pouze o napojení pozornosti a védomí na 
orůběh dechu, plné uvědomovění si všech vjemů a S 
které „se přitom uskutečnují, Je to totéž jako při předchá 
zející Ím cvičení polon, kdy naše mysl musí být při tomy 
nesmí se toulat někde mimo cvičení, mimo přít tomnost zde 

a nyní. Tím se také cvičení jogy liší od běžné tělovýchovy, 
gymnasiiky. A platí, že chceme-li od ovičení účinky v ob- 


lasti nervové soustavy a psychiky, musíme nutně tyto dva 
systémy do cvičení zapojitů, 


Zprvu se nám daří sledovat dýchání jen několik málo 
vteřin, pět, deset cyklů nedechu a výdechu, Obvykle musíme 
vyrovnat nedostatek vzduchu hlubším a prodlouženým nádechem, 
nebo jinak porušíme základní rytmus. Vždy se brzy přistih- 
neme, že pí testávéme sledovat dýchání, mysl se Značně zabývet 
jinou činností, Musíme se vrátit; začít znovu. Po několika 
ovičeních, dnech nebo týdnech se naučíme vyrovnanost dýchá- 
ní a soustředění pozornosti v delších časových úsecích. 
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-jistýme, že toto „jedů .oduché cvičení je velioe příjemné, 
zxlidnující a osvěžující, To, že se nám takto podařilo zís- 
at konvakt mezi naším vědomím a dycháním, je východiskem 
zro další ovičení. 


f> Výdech 


mas ame nae 


Všechna ovičení řízeného dýchání se vždy zahajují 
dechem« 


Základních cviků na řízení výdechu (z zásobník) je celá 
Jada. Společným jejich rysem je pro alu ovan £ 
výdechu a cožlevědoné vydechova áni pokud možno všeho 
vdechnuvého vzduchu, tedy max: imální „vyprázdnění plic. Zo- 
oakujme si, že prodlužování om Způsobuje zlepšení vy- 
z-ití (utilizace) kán ého kyslíku tím, že je více času 

ro jeho p- 'edaní do krve, Reziduální vzduch, to jest ten, 
zterý v důsledku neúplného výdechu zůstává v plících, brá- 
sa provést dokonalé nadechnutí, Přirovnáváme to někdy ke 
snaze načerpat do nádoby čersi tvou vodu, a přitom na jejím 
ině ponechávat zbytek staré, již nepoužitelné, 


Praktické cvičení na prodlužování a prohlubování vý- 
echu uvádíme pro základní výcvik: 
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l. Postupné zpomalování, zd držování výdechu. 
Zpomalujeme pouze výdeců, nádech zůstává ve své obvyklé 
délce, tj. asi 1-2 vteřiny. Nejdříve upravíme délku vý- 
dechu tak, aby se rovnala délce nádechu, To je tzv. romo 
měrný dech. Časová délka 1-2 vt. pak v dalších ovičeních 
udává jednotku ostatních rytmů, Později prodloužíme vý- 
dech ne dvojnásobek délky nádechu, tj, na rytmus 1:2, 
Podstatné vsak je naučit se v tomto = a později i všech 
ostatních rytmech ~ dýchat plynule, bez zvláštního úsilí 
a potíží několik opakování celého cyklu (okruhů), Zpočát“ 
ku ovičíme 2-3 okruhy , později 5-9, v základních oviče- 
ních nejvíce 12 okruhů. 
Zpomalený výdech mi za následek zcela přiroze né prohlou- 
bení nádechu, © „později u jeno prodloužení, Ïakže celkem 
bez problémů můžeme „pak pokračovat v cvičení násobků 
rovnoměrného dýchání tak dvojnásobného výdechu: 


rovnoměrné dýchání: 2:2, 3: :3, max. 6:6 
dvojnásobný výdech: 2:4, 3:6, max. 4:8, 
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2e přerušované, „vydecnovéní: po hlubšín nádechu vydechujeme 
na tři nebo vice od sebe oddělené etapy, mezi nimiž je 
krátké zadržení výdechu, 


3, nastavované Nydechování: cvičení zaháj íme dvěma nebo 
několika malo dalšími prodlouženými výdechy podle bodu 
Ía, potom po úplném sk tončení posledního výdechu chvilku 
(1-2 vt.) počkáme a snažíme se ještě jednou intenzívně 
vydechnout. Kupodivu se to daří, což svědčí o tom, že 

v plících zůstal reziduální vzduch. Později lze toto 
dovydechnutí opakovat ještě jednou nebo dvakrát za sebou. 


Tato ovičení, zejména však to poslední, vedou k tomu, 
že během výdechu dochází k maximálnímu vyprázdnění plic, 
2řitom v nich dochází k vysokému stupni podtlaku, který 

Jplně přirozenou cestou noo ovlivnuje intenzitu a hloub- 

ru nádechu, O tom se můžeme každý poměrně snadno sám pře- 

svědčit, podaří-li se nám hluboce a celým objemem plic a 

cčišní dutiny vydechnout, prouloubí se zcela automaticky 
áš nádech a využijeme přitom celé plicní kapacit, To je 

potom i jeden z důvodů, proč se na výdech klade takový dů- 
raz, a všechna cvičení se jím zahajují, 


3, Zadržení dechu po výdeshu 


o de mm 


Správně provedený a plně soustředěný výdech usnadnuje 
a přirozenou cestou navádí na další stupně cvičení řízené- 
no dýchání, Zintenzívnění průběhu výdechu, jeho prohloube- 
ní a schopnost v různých variantách jím manipulovat, tj. 
ovládat a řídit, umožnuje zahájit cvičení přechodu mezi vý- 
dechem a nádechem. 


Je to časový úsek, který je v mysli zaznamenán v oka- 
žiku, kdy výdech končí a nádech začíná. Zprvu tento prvek 

ele pozornosti, a to i když se pokoušíme se na něj sou- 
sifedit. Ovládnutím výdechového mechanismu se pomalu, nená- 
silně a jaksi samo od sebe dostává do vědomí, že takový pře- 
chod, kratičké poe TENER znehybnění dechové aktivity, exis- 
tuje, 

Tento prvek cvičení je charakterizován naprostým zklid- 
něním nejen dechového mechanismu v těle, ale i mysli (prů= 
běhu myšlení), Vše se zastavuje, nic se navenek neděje. 
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Je tu však velice intenzívní prožitek uvnitř těla, hlevý, 
orudníku, který se postupně prodlužuje a v mysli se upevnuje 
¿eho uvědomění: naprostý klid, ticho, uvolnění, odpoutáníş 
Jlověk slyší v té chvíli tep vlastního srdce a má pocit pl- 
ného soustředění na sebe sama, Tento prožitek. naprostého a 
iplného zklidnění, ticha a uvolnění doprovázený vědomím bez- 
obsažnosti průběhu myšlení, prazdnosti, zastavení veškeré 
p dá v čase i prostoru, vš šak není = jak se někdy má za 
z0 - tupým „nemyšlením, ne-vědomím, prázdnou nicotou v hlavě 
ilověka duševně méněcenného (oligofrénie, demence, cironic- 
zá narkomanie). „Haopek, jde o velice silný a intenzívní pro- 
zitek zcela opačné povahy. 


Jako všechny tyto vniténí prožitkové zkihšenosti je těžko 
sdělitelný E popsatelný. Může ho pochopit pouze ten, kdo jej 
sá zažije. Člověk má však v každém případě pocit velice klad- 
a, Živý; silný, vyrovnaný a harmonizující. Plně si uvědomuje 
som sebe, svoje bytí v prostoru a času, svou mysl, vyprázdně= 
nou od všech konkrétních obsahů, tělesných a smyslových vje- 
nů a pocitů, a přesto plnou něčeho velice intenzívního a vý- 
znamného; co se vzpírá jakémukoliv vědeckému popisu. Cílevě- 
lomé zaměřování na tyto duševní stavy se V praxi užívá, 

rotože podle ověřených zkušeností pravděpodobně pri nich 
ozobíhají velice intenzívní a jinek nenahraditelné regenerač- 
Í procesy v oblasti centrální nervové soustavy a v psychice. 


Na základním stupni cvičení se označuje tento prvek jako 
z d r ž e n í" dechu po výdechu. Označení je však úmy slně 
su v úvozovkách, protože neoznačuje správně skutečnost, 
rterá je předmětem výkladu, Wejđe totiž o ostré, náhlé zata- 
ení dechu, které ğe třeba provádí před potopením se do vody 
zebo dejme tomu při vstupu do dýmem zaplněného prostoru. 


L tö, CO označujeme jako za držení dechu, má svůj průběh, 
začutek (nasazení zadržení dechu), trvání zase s průběhovou 
z“ivkou y pocitové vědomé dimenzi, a ponenáhlé a nenásilné 
zakončení, za kterým následuje stejně pomalé a nenásilné, 
zadržované a tedy zase řízené nadechnutí, Ze jména se klade ~ 
- jako v celé joze ~ důraz na vědomé a soustředěné prožití 
celého zadržení dechu. Pochopitelně, je třeba se takovému 
zadržení dechu učit, postupně a pomalu a přitom sledovat 
jeho účinky, 


2. Plný jogický dech 


Další stupeň zdokonalování řízeného dýchání je zaměřen 

2% nádech Pokud je dostatek času; nebo v případech, 

zdy předcházející cviky stle působí potíže, je možno ještě 

i nádech odděleně cvičit obdobně jako výdech a zadržení me- 
zi výdechem a s boy pa Znamená to usilovat o jeho vědomé 

rodlužovaní, př rušování a nastavování nadechování. Ve vět- 

Šině případů je však rovnou přistoupit k nácviku vlastního 


plného sko! ogického í dechu. 


Plný jogický dech ve své úplnosti znamená ovšem ovlád- 
zutí celého dechového cyklu: výdechu, nádechu a "zadržování" 
echu (v pojetí, jak bylo uvedeno) mezi oběma. Základní cvi- 
čení se však nejprve provádí při nácviku nádechu, Podstatou 
tohoto cvičení je rozdělení nádechu na tři fáze: 


1, břišní ~ spodní nádech 

w je v "A > 
2., žeberní - střední nědech a 
3, hrudní ~ horní nádoch. 


Postupuje se tak, že se nejdříve nacvičuje o dd ěle 
ně každá tato fáze, Později se všechny spojují v plynulou 
vln nádechý, která postupuje od břišní dutiny směrem K roz- 
šíření hrudníku v žeberní časti až k nejzazším možnostem v 
oblasti klíčních kostí, V tomto stupni se nacvičuje takto 
rozdělený nádech odděleně od výdechu ai zadržením mezi náde— 
chem a výdechem. Cvičení je poměrně velice náročné a vyža- 
duje se určitý čas, než je možno dosáhnout nenásilného, po- 
malého, zadržovaného a prodlouženého nádechu v celé vlně, a 
to v různých intenzitách, rychlostech a hloubce provedení 
gádechu. Proto se edbá na průběh výdechu ani se nesoustře- 
duje pozornost na přestávky mezi obéma. 


Pezději se však spojuje výdech S nádechem ve dvě plynu- 

lé vlny, kdy podně tk oběma vždy vychází z břišní dutiny. 
Tento podnět zpočátku vychází Z břišních svalů, později do~ 
jde k aktivizaci bránice. A „je to pr avě toto uvedení bránice 
"do provozu" vědomého řízení mechanismu dechu, které je pak 
pro další „stupně ovičení důležité, Ovládnutí bránice je vý- 

sledkem už poměrně náročného výcviku, protože právě kolem 
ní jsou soustředěny hlavní nervové spoje automatiky dýchání, 


terou je nutno vypnout - vysadit a nahradit vlastním vědo- 
vým ovládáním, Dosáhne=li se tohoto stupně dokonalosti, zůstá- 
vají svaly břišního lisu během dýchaní uvolněné a jsou pouze 
nod vědomou kontrolou. 


Plynulé, : nenásilné a jakoby zcela samozřejmé „dýchání 
orováděné tímto způsobem je pro mnohé velice náročné, Ke zdo- 
xonalení přispívá kombinace s již uvedenými čviky (prodlužo- 
vání, přerušování a nastavování výdechu a nádechu), a to buď 
v jednom směru nebo později v obou. Jsou to již velice nároč- 
ná ovičení, které však jsou mimořádně účinná a to zejména na 
zdokonalování „schopnosti plného soustředění na dechový procesy 
Později je možno se zaměřovat i na přestávky ("zadržování") 
nezi výdechem a nadechem e naopak. Pak je možno již přistou- 
pit k nácviku rytmů (viz kap. 11), 


Plný jogický dech se pak zavádí do cvičení ostatních 
oblastí jogy: tělesných poloh, relaxace i ostatnichspeciálních 
ovič ení, Dokonce se då uvažovat o převz etí tohoto způsobu dý- 
chání i do běžného všedního dýchání, Lze „předpokládat, že lze 
se tímto způsobem "naučit" dýchat správně stále, během dne, 
lokonce i ve spanku. V některých polohách je možno některé 
fáze plného dechu provést jen v náznaku, pokud je některá 
část arudníku nebo břišní dutiny zatížena nebo extrémně stís- 
něna (jako nap:*. hrudní deci při pluhu). Rozhodující je ale 
vědomé vedení dechu od bránice směrem ke klíčním kostem, 


Na tomto místě je možno se opět zmínit o "skryté stezce", 
Je to provedění některých cviků jogy v průbéhu jinak ztráto- 
vých úseků běžného života: čekání na cokoliv, během jízdy 
vlakem nebo pouličním prostředkem hromadné dopravy, v pracov- 
ní „P estávce apod. Jsou oviky, které při těchto příležitostech 
můžeme zcela klidně provádět, aniž to lidé kolem nás pozorují, 
Platí = zejména o cvičeních řízeného dýchání, relaxaci, po- 
zději l conceniraci i os statních psychických technikách, „fyto 
ovičební vložky během všedního dne jsou důležité zejména tím, 
že se započítávají jako „praxe jogy všedního dne, která je nej- 
účinnějš ší tehdy, provádí-li se denně, Ne keždý může doma cvi- 
čit pravidelně nějakou i sebekratší sestavu. „Každý má však 
příležitost během dne si najít chvilku, stačí několik málo 
minut, aby si zacvičil některý prvek "skryté stezky". Plné 
sousty 'edění na toto cvičení spolu s dokonalým prokysličením 


„Aloe 


<revního oběhu, odlenčení nervové poumtaty, lepší zásobení 
ozku krví, Vo vše má mimořádné účinky na rychlé zotavení 
P aN oživení mylenkové aktivity, odstranuje pocit 
únavy a uvolňuje na .pětí v mysli, Zo má „význam zejména V 
průběhu dlouhodobých zátěží např. náročné práci, řízení 
suta apod. 


10. | Viditelný dýchání 


emen k o a aa aaa mm m t 


Každodenně se v kursech jogy „opakující zkušenosti pro- 
xazují, úe p- 'evěůžná Pa přihlášených účastníků, zejména 
ti, kteří předtím nija nes portovali, nejenže dýcha špatně, 

ale mnohdy skoro seifo vůbec, Lidé zapoměli správně dý- 
chat, Celá řada chorob primo. nebo nepýímo má „Svoje příčiny 
v nespravném dýchání. Lidé pi icházejí na cvičení s „propad 
lyi hrudníky a jejich dýchání „je neviditelné: jaký může 
být funkční stav, kondice, orgánů uvnitř? 


Je to neuyčřit telné, ale pravdivé: při zahájení decho- 

vého ovičení většina lidí je schopna provést — podle sebe 
pochopitelně - plný nádech, aniž vnější pozorovatel zahléd- 
ne sebemenší pohyb hrudníku nebo břišní dutiny. Je to vy- 
světlitelné tím, že dlouhá léta, naposledy snad jako děti, 
lidé díky moderní tecinice v dopravě a ostatních vymoženo- 
stex. nikdy 1eměli zapotřebí hluboce dýchat. Plíce a jimi 
pohybující svalová soustava se samozřejmé tomuto pracovnímu 
režimu px ‘izpůsobiląa (adaptavala), tj. zmenšila se co do ob- 
jemů a ztratila veškerou funk ční výkonnost, Proto ty potíže 
při zahájení těchto ovijčení, při uvádění celého tohoto mecha— 
nismu do provozu. Vždyt dechové svaly musí vlastně teprve 
zesílit a narůst a pak je teprve možno s nimi něco podnikat, 


Z toho Re ii proč se klade pí "i cvičení řízeného dý- 
chaní takový důraz na to, aby se cvičenci naučili "hýbat ~= 
pohybovat! toda a břišní dutinou. V první fázi pomocí 
ovičení dechu, později však dokonce nezávisle na dýchání 
jako specialní cvičení na růst svalové hmoty těchto pohybo- 
vých mechanismů, dále na „jejich posílení, vytrvelost a vý- 
konnost, Tento proces ovšea vyžaduje poměrně delší čas, A 
nelze očekávat výsledky po jednom nebo několika cvičeních, 
Na druhé straně úspěch v tomto směru dokáža změnit člověka 
po stránce tělesné, nervové i duševní. Je to jeden ze způ- 
sobů, jak upravit tvar hrudníku, narovnání páteře, držení 


těla, zvýšit funkční výkonnost vaitšních orgánů, oživit celý 
vnitřek hrudníku a břišní dutiny; uvolnit nervové napětí a 
zklidnit mysl. ; 

Proto © již od samého začátku cvičení řízeného dýchání 
sledujeme pbzorně, pohy by nrudníku a břišní „dutiny .« 
Základní princip dec. lového cvičení je, že musí být 
vidět. A protože se většinou nemůžéme stále dívat do 
zrcadla, K on trolujeme pohyby hrudníku a břišní 
dutiny tím, že klademe na určitá jejich místa dlaně A zamě- 
ujeme svoje i sil£ na to těmito dlanémi hýbat omocí nádechu 
a výdechu eT a "dolů" nebo "do stran" (při žeberním 
dýchání). Dlaně totiž mají dobrou citlivost a zachytí i sebe- 
menší pohyb hrudníku nebo břišní dutiny. Toto. zachycení prv- 
ního pohybu je někdy Zcela nečekaným úspěchem a tedy dalším 
podnětem k pokračování ve cvičení, protože "to jde". 


Cílem této sebekoniroly je zjistit docílené roz díly po- 
lohy hrudníku, žeber a břišní dutiny při výdechu a. nádechu. 
Z očátku bývají tedy někdy neznatelné, později již dosáhnou 
několika málo centimetrů, Poměrně brzy lze tato rozpětí upra- 
vit na 5-8 em a v poměrně již dokonalém provedení podle kon- 
stitučnůio typu cvičence lze dosáhnout 10-15 cm. Osvojení si 
této pohybové ovladatelnosti svědčí o tom, že svalová sousta- 
va, pohybující plícemi již ožila a je funkčně výkonná, Pocho= 
pitelně se to projeví i ve sohopnosti plic načerpat větší 
množství vzduchu a tím dát organismu větší množství kyslíku, 


Na tomto stupni již pak není zapotí řebí kontrolovat po- 
hyby hrudníku a břišní dutiny dlaněmi, To už bude dosaženo 
takové dokonalosti ovládé ní sva lů pohybujících, plícemi, ja- 
kou míme běžně při ovládaní vnějších svalů: - ží, nohou, 


ramen, atd, Stejně jako dokážeme napnout např dvojhlavý sval 


paže (biceps) a pak ho uvolnit, dokážeme napnout a uvolnit 
určitý úsek svalů (sekto: Jo ovládající dýchání, třeba pravou 
část hrudníku vpředu, ale později i vzadu, „nahoře, dole, na 
boku i další, K tomu přistupuje i „vědomí, že se nám podaí LLO 
ovládnout část svého těla, o které jsme se předtím domnívali, 
že ji ovládnout nelze. Tato zkušenost má podstatný význam 
pro další cvičení, Které dosud neovladatelné orgány nebo sys- 
témy vlastně můžeme ještě ovládnout, budeme-li o to usilovat 
a cvičit? 
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Když jsme se seznámili se všemi uvedenými pohybovými 
ovičeními řízeného dýchání, můžeme přistoupit k cvičení 
řízeného rytmu provádění všech složek dýchání, Takových 
cvičení je celů řada. Pro potřebu zakladníno stupně ovičení 
se doporučuje si nejdŽíve osvojit tyto základní rytmy: 


4. nádech ~ výdech (viz kap. 7) 


2, připojit k předcházejícímu cvičení zadržení po nám 
dechu a to postupně v těchto rytmech 


nádech (zadržení) výdech: 2- 2- 4 


později: Omdná 
dále: 2 mbe 4a2a= 84 


a pak jiné kombinace a jejich násobky, 


3, nakonec připojíme ještě zadržení po výdechu a vzni- 
kají nám kombinace rytmů napre 
2 = - 2- 2 

2-4 -4-4 

2- 6-4-4 

ze měn 

a dále násobky, případně jiné kombinace, 


o 


Rozhodující je neprovádět cvičení násilně a se silovým 
nasazením vůle, Dýchání musí být zcela plynulé, volné, ne- 
násilné, aby bylo mošno bez úsilí provádět několik okruhů, 
obdobně jak je to uvedeno vpředu, Ovládnutí těchto základ- 
ních rytmů v provedení s úplnou jogickou vlnou jak při ná- 
dechu, tak při výdechu je velice náročným cvičením, a teké 
velice účinným. Představuje dosažení cíle pro základní stup- 
ně ovičení, Počet okruhů lze postupně a zcela nenásilně zvy- 
Šovat, až je celé cvičení velice pohodlné a příjemné, a při- 
náší žáku velice intenzivní pocity svěžesti a oživení jak 
po stránce tělesné, tak zejména duševní. Podstatné je při 
všech- -ovičeních řízeného dechu být p l ně duševně sou- 
středěn na pohybovou a pocitovou stránku cvičení, nebo jak 
se někdy říká být s průběhem dechu zcela "ztotožněn" = "být 
svým vlastním dýcháním", "dýchající sochou", 


12, | Vedení dechu 
Prožitkovou hodnotu řízeného dýchání lze pak zvyšovat 
zaostřením bdělého vědomí a pozornosti na průběh vedení 
lecnus l 
77 Začíná se s vědomým zintenzívněním začátku nádechu a sle- 
Zováním pocitu vniknutí nárazu vdechnutého vzduchu v nosních 
lírkách a celé nosní dutině, Postupně se pocit posunuje do 
Ž e ln Í dutiny, Je zaznamenáván přibližně v prostoru mezi 
obočím nad kořenem nosu a postupně se promítá do celého čela, 
Dozději do celé hlavy4 Člověk má pocit, jakoby se mu při ná- 
jechu celá hlava zaolnovala vzdychem (jako třeba nafukovaný 
níč) a při výdechu opět vyprazdnovala. Z hlavy je zážitek ná- 
Jechu veden hrdlem do hrudníku, břišní dutiny a později doká- 
žeme získat prožitek, jako bychom vdechnutím naplnili vzduchem 
oelé tělo. Nadechneme jakoby do paží, nohou, a při výdechu za- 
se tyto prostory vyprazdnujeme a současně uvolnujeme. 


V dalších cvičeních řídíme hlavní proud vědomí při nádechu 
o těch mist, do kterých si přejeme, Mome pocit, že tímto cvi- 
ením se nam zcela mimořádně daří zintenzívnit působení na 
určenou část těla, Můžeme pak postupně řízeným dýcháním "pro- 
jít" celé tělo, část po části, podobně jako při relaxaci (viz 
dále). Toto cvičení má zcela mimořádné účinky. Po několika 
okruzích získávéme pocit, jakoby naše mysl byla očištěna a 
osvěžena, Oživení se promítá do celého těla, Během poměrně 
krátké doby se úspěšně odstranuje únava, napětí a tísen, 
Proto se toto ovičení úspěšně používá zejména v průběhu dlou- 
nodobých zátěží a umožnuje zvýšení výkonnosti a vytrvalosti, 


A 
= 
V 


Tyto mimořádné — a později při pravidelném cvičení 
t r va l é účinky se kromě běžných fyziologických příčin 
- vysvětlují tím, co označujeme jeko "přeladění", 
Pojem je převzat z teorie adaptační energie (Selye). V pod- 
statě vyjadřuje zákonitost, že uvolnění, vypojení určitého 
systému nervových spojů lze dosáhnout vědomým intenzívním za- 
pojením jiného systému, Podle všeho zdravý organismus může 
mít plně zapojen jen jeden zátěžový nervový systém. Např. při 
intenzívní tělesné námaze - v práci i ve sportu - se vypojuje 
část psychiky, a naopak, duševní výkon předpokládá zklidnění 
tělesné aktivity. Normálně fungující pozornost psychiky zdra- 
vého člověka může být trvale, tj. na signifikantní dobu, za- 
měřena jen na jeden předmět, 


„ Pro naši situaci při cvičení dýchání platí, že pokud jsme 
plně soustředěni na řízení dechu, nemůžeme myslet na nic jiné- 


ho, Zcela přirozenou cestou se odpoutáváme od běžného průběhu 
myšlení, zaměřeného převážně navenek, a „přeladujeme naši 

mysl na řízení dechu; tje ne své vnitřní prožitky a vjemy,- 
Již toto samotné vypnutí běžného psychického mechanismu má 
svůj regenerační účineka Ten je znásoben tím, že současně 
oživujeme dosud nepoužívané nervové spoje a spletě (plexy), 
které ovládají řízení dechu. Proto se tedy klade na cvičení 
řízeného dýchání takový význam. 


Cílem je pomocí cvičení řízeného dýchání ovládnout prů- 
běhy myšlení, Díky tomuto cvičení je možno postupně uklid- 
nit proces myšlení, zabránit jeho roztěkanosti a přebíha- 
vosti a upravit neovladatelné rychle se střídající upoutá 
vání mysli ne nejrůznější všední starosti, „vzpomínky i 
úkoly, prostě, „jak se používá toho označení, zastavit 
Peoloboč my ali" 


Cvičení řízeného dýchání je již zaměřeno na vyšší stu- 
en jogické praxe, která usiluje o ovládnutí pozornosti 
(koncentraci), smyslových vjemů (zejména zrakových a slucho- 
vých), později emocí ~ a přitom i tak významných jako je 
hlad, průběhů myšlenkových procesů, rozhodování a dalších 
složek psychiky & osobnosti člověka, 


V závěru orientačního přehledu cvičení Šízeného dýchá- 
ní ještě lze dodat, že zvlášt provaděná ovičení tonoto druhu 
se pak promítají zpětně do „úrovně cvičení tělesného, poloh. 
Ovlě idnutí pozornosti a zvý šení citlivosti na vnitřní vnímá- 
ní, umožnuje pri polohách“ dokonaleji sledovat, a pezději si 
řídit dech do míst, která to vyžadují, a tov optimalním 
rytmu a hloubce. Dm se účinky tělesného cvičení znásobují 
a prohlubují. Obdobně to platí z významu dýchání v relaxa- 
ci a při relaxačních cvičeních (viz dále), 


2 Relaxace 


Ta Řízená relaxace a její úči 


man Ko be Be m a 


Svalový stah a napětí znamená vlastní aktivní pohyb, čin- 
nost či výkon svalu. Je spojeno s výdajem energie, Īľato pra- 
covní aktivní fáze svalu je uskutečnitelná jen po určitou do- 
bu a jen v určitém počtu opakování, Psk dochází k neydržitel- 

ému přepětí nebo nepřekonatelné únavě a vyčerpání, Činnost 

je nutao přerušit a dät možnost svalu obnovit schopnost k dal- 
ší aktivitě, odstranit únavu, dát mu odpočinout, dodat mu ener- 
sli, Air S hnos Tyto odpočinkové regenerační „procesy pro- 
bíhají klidu a uvolnění, a jsou tím účinnější, čím dokona- 
lejší je uvolnění, Relaxace „je opakem svalového „stahu. V tomto 
smyslu poj máme stah jako aktivní, dynamickou část svalového 
mechanism, kterým se uskutečnuje naše pobybová aktivita. Opa- 
xem takového stahu je jeno povolení, uvolnování, tedy do urči- 
té míry opačný, pasivní pohyb svalu směrem od jeho napětí k 
uvolnění relaxaci), 


Relaxace je však také opakem ; svalového napětí. ade jde o 
stav svalu, nikoliv pohyb, V tomto statickém pojetí může být 
val nejen maximálně napjat nebo uvolněn, ale může být kromě 
toho v některém stavu mezi oběma krajními body škály., Sval 
tedy může být napjat ještě ve stupnici od submaximálního na~ 
pětí k optimėlnímu, „střednímu, pracovnímu, průměrnému, slabé- 
mu ~ slovní označení není důležité, 


Významné spíše je, že stejná škála je i při povolování 
napětí, uvolnování, Tento průběh povolovéní napětí směrem k 
uvolnění by měl být ukončen stavem úpluého uvolnění, Má se 
však Zato, že takový stav běžně není dosaž sitelný, Podle našich 
zkušeností je svel vždy v nějakém napětí a máme-li pocit, že 
je nejvíce uvolněn, je v něm stále ještě určité pohotovostní 
napětí (tonus). Mluvíme-li tedy o ma ximálním uvolnění, máme 
na mysli toto relativní a u každého člověka nejnižší možné 
napětí, 


Důležitá ovšem je podstata a význam této složky ovičení, 
že postupně posunujeme nejzazší mez našeho uvolnění k nižším 
a nižším hodnotám napětí, a upravujeme tím celkový tonus celé 
svalové soustavy na optimální úroven. Toto zdokonalování uvol- 
nění lze trénovat obdobně „jako lze trénovat sílu stahu. Sviče- 
ní označujeme jako cvičení relaxace, nebo lépe, řízené relaxa- 


(obdobně jako ovičení řízených tělesných pohybů v 14 
ti cvičení, polohách), 


Prvním p předpokladem tohoto ovičení je, že se převede 
ovládání této fáze svalového pohybu z automatického řízení, 
xteré probíhá mimo „vědomí, do našeho vlastního, plně bdělé- 
no řízení a ovládaní, Jení to zprvu jednoduché, protože při 
většině našich pohybových a tělovýchovných aktivit jsme 
zvyklí řídit nase Pony by jen po strance „steahů, napětí. Ob- 
vykle ponechávame Í zi uvolnění mimo naše úsilí, Cílem re- 
laxačního ovičení je však ovládat stejně a rovnoměrně i 
uvolnění, Jednu se v podstatě o tělesná cvičení na základě 
stejných principů, které platí v jiných tělovýchovných 
činnostech. 
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To se promítá zejména na počátku cvičení, kdy se cvičí 
uvolnění vždy v návaznosti na předchoz i napětí. Když pak 
již si plně uvědomujeme způsoby ovládání (řízení) obou fází 
pohybu a plně zaznamenáváme ve vědomí pocit napětí a jemu 
odpovídající pocit uvolnění, přistoupíme k druhému stupni 
gvičení, kdy již trénujeme pouze povolování _ stahu a odstra- 
nov ní napětí ze svalu a usilujeme o zvýšení dokonalosti 
tohoto uvolnění a tím i o jeho maximální účinnost, Děje se 
tak stejně jako při tréninku svalových stanů na základe prin- 
cipu optimálního střídání "zatěžování" uvolnovací fáze pohy- 
bu, tj. zvyšováním hloubky, intenzity uvolnění, délky setr= 
vání v uvolnění a získéní optimálního ry tmu opakování uvolně- 
ní ze sebou, Těmito prostředky pak „dosahujeme zvýšení dokona- 
losti uvolnění jeko takového a využíváme této dokonalosti po~ 
dle toho, jak potřebujeme, 


Účinky relaxačního ovičení jsou dvojího druhu, V první 
řadě se zdokonalení a prohloubení uvolnění promítne do zvý- 
šení výkonnosti pracovní aktivní fáze pohybů, Má se zato, 
sk zvýšení funkční výkonnosti uvolnění má kladný vliv ve 

šech opačných směrech: na sílu stanů, rychlost, počet je- 
jich opakování při vytrvalosti i koordinaci pri obratnosti, 
Zkušenosti silových sportů ukazují, že lze „dosáhnout vyššího 
napětí při stahu svalů = a tím i vyn naložení síly - ovládne- 
-li se i dokonalejší jelo uvolnění, 


V druhé řadě - a to nás při našem kondit a rekreač- 
ním poj jetí ovičení hlavně zajímá - ovládnutí kvalitního uvol- 
nění sobí na životnog t svalové hmoty. V průběhu 
aL A, a jenom při něm, probíhají ve svalech regenerační 
procesy, kdy svaly odpočívají a získávají zpět energii, kta- 


rou vydaly, odstranu jí přitom jak okamsitou tak dlounodobou 
únavu, umožnují jim tal další činnost a výkony. V uvolnění, 
klidu a tichu probíhají všechny léčebné a hojivé procesy v 
těle. Velice, a to pro knádéno, jsou důležit bé regener rační pro- 
208sy, probíhající ve spón akua Predpokl: dá se, že povaha všech 
těchto procesů je obdobná, Skutečnost, že některé z nici lze 
čvičit (trénovat), se misi promitnout do celkové úrovně život- 
nosti celého organismu v jeno psychoťyzické jednotě, 


Koakrétně to Znamená, že cvičení. a zdokonalení uvolnění 
působí dlouhodobě na oddálení p/izuaků „opotžebovění a. zpomale-, 
ní stárnutí celé osobnosti, Je znamo, že ti, kteří se = videl- 
ně zabý vaji delší dobu (alespon 2-3 roky) cvičením jog n VY“ 
U poy bově, držením těla, pružnos tl n A jednáním a 

šlením mol 1ei mladší, než je jejich kalendář šk, V čet- 

oh pžípa deci mají ai výsledky „objektivaion vyšetřovacích 
A dogat než průměrní občané stejné věkové kategorie. 
sou také méně nemocní a léčení i hojení u aen probíhá rychle- 
ji a bez kom Tac, Vysvětluj je se to tím, že j osa se velice 
oilevědomě a soust: 'eděné Seb ve odstranovánýím hla ivních „příčin 
procesů stárnutí a opotčebování, Udržuje velice ús spěšně celko- 
vou svalovou pružnost, kloubní ponýblivost, „zejména poa 
schopnost optin aasobování kyslíkem všeci orgénů těl 
cvičením Žizeného dýchání, opět nejméne posilováním Jasových 
svalů. Jsou to pak Z zejména ovičení vědomé a alubok cé relaxace, 
v níž probíhají v organismu vlastní regenera ční (nživující, 


osvěžující) procesy, Souhrn těchto účinků „představuje dosud 
nejíčinnější pr ostředek pro udržení a zvýšení životnosti člo- 


věka po všech stránků C1, tj« J. po ka nervové soustavy 
© psychiky, 


M 
`% 


“Jogu můžeme bez nadsázky považovat za jeden 

z nejdokonealejších systémů. pro lidské zdravi, 
Jejími metodeni docilujeme rovnováhu organismu, 
Tím se získávě všeobecně dobrá kondice, odol= 
nost, vhodné podmínky pro léčení, 


MUDr. Jaroslav Šedivý, "Joga očima lékaře”, 
a Olomouc, 1979 


2« Průpravné ovičení 
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Prvním cílem relaxačního ovičení je naučit se zaujmout 
vlastní uvolněnou (= relaxovanou) polohu, kdy je z těla maxi- 
j C 


s ŠD 


mélně odstraněno jakékoliv napětí, ení tedy cílem konečným: 
k tomu je ješté teba setrvat v této poloze nějakou dobu pri 
co nejhlubší m = ale p- „itom volném a nenágilném ~ stažení my- 
sli do plného prožívání tohoto uvolnění (splynutím s ním), 


vw 


Odstranování napětí z těla, tedy v tomto péípadě z jeho 
svalové složky, není jednoduchou záležitostí. Proto se mu 
musíme učit a pozvolna Je nacvičovaty Zaměřujeme se přitom 
na postupné uvolučuí celého těla, a to v první etapě izolo- 


+ 
vaným uvolňováním jeho částí, 


Postup, jakým si počínáme, kterou částí seč ínáme, kte- 
rým směreia pokračujeme, a čím skončíme, nazýváme relaxační 
schéma. Nejdříve si ale uusínme osvojit plně vědomím ovláda- 
né visení celého jed 1oho cyklu napětí — uvolnění“ některé 
izolované části těla. ia této elementarní jeduotce si musí- 
me nejdříve „osvojit ovl: daní základního rytmu napětí = uvol- 
nění a zejména jeho upevnění jako uvlaštiího pocitu ve vědo= 
mí, Teprve potom přistoupíme ke cvičení ostatních částí těla 
postupem, který je označen jako relaxační schéms, 


Průpravná ovičení vycházejí ze zkušeností, že většinou 
nově prichuzející zájemci nejenže nedokáží provést uvolnění 
určité časti svého téla, svalu uebo svazku svalů, ale eni si 
takové uvolnění nedovedou představit. Slyší-li pokyn "aJvol- 
něte" prsty u nohou, chodidlo apoda nevědí, co mají dělat, 
Proto se v průpravaé části relaxačního cvičení a ovičuje nej- 
dříve skutečné, viditelné uvolnění jedné izolované časti tě- 
la, 8 to uejdříve v koat rastu S předcházejícím skutečným na- 


pětím (stahea svalů, kontre cí), V druhé fázi se skutečné 
prováděné napětí a uvo nění TR A & obě fáze se nacvičují 
jean v psedstavivosti, v mysli, jako plně vědomé vysílání pou- 


ch podnětů (impulsů) k napětí a uvolnění, aniž se ve skuteč= 
nosti provedou, Oba impulsy probíhají jen v mysli a po prí- 
slušaych signalových cestách nervových vzruchů. Třetím stup- 
něm je cvičení již jen vlastního uvolnovaciho „inpulsu bez 
předonosího impulsu k napětí, To už je cvičení vlastní rela 
XA08 « X 

Cílem průpr ravné ady je získat rož sitkoyv ou zkušenost 
napětí. & uvolnění v jedné izolova né časti těla, Teto zkuše- 
nost se potom zemčřuje ua VŠ Šeoluvy ostatní části těla, a to 
postupně podle relaxačního schématu, V praxi se při zahájení 
té scio ob ra Je sí osvědčilo napínání a uvolnování 
dlan stů u rukou, v napětí sevřených v pěst, které je 
a úno v celén psedloktí. Postup naucviku je tento: 


*, Dlan sevřeme w pěst, chvilku zadržíme a sevření povolí- 
me . Plně se soustř edíme na to, že povel k provedení napětí 
i k jeho ukončení a povolaní vychází z nás, z našeho „vědoní, 
jeho řídícího centra, Několikráte si opakujeme, a ověřujeme 
si, že toto povolení napětí není ještě uvolnění. Při tomto 

gnenn —— 

cvičení pouze nahrazujeme automatiku povolení naším řídicím 
povelem a plně si průběh napětí a povolení uvědomujeme. 


7 Pěst „opět sevřeme a po krátkém setrvání v submaximálním sevře- 
ní částečně steh povolíme, chvilku zase počkáme a nar- 
pětí opakujeme, opět pěst zavřeme., Zakončíme úplným povolením, 


. Zopakujeme si první cvik s tím, že řízeně zpomaluje- 
m e povolení, zadržujeme jeho průběh, rychlost či lépe poma- 
lost, a plně celý průběh povolení procitujeme, 


I, Povolení stahu (napětí, kontrakce) ještě není uvolnění ve smy s- 
lu relaxačního pojetí, K předcházejícím dvěma impulsům - napětí 
a povolení napětí = musíme ještě přidat tř e t í impuls 
~- vlastní uvolnovací signál. Tento impuls začíná na konci říze= 
ného povolení, 


Zatímco první dva impulsy jsou doprovázeny pohybovou složkou, 

-ze je vidět a ukázat, tento třetí =- již vlastně uvolnovací im- 
zals je y podstatě neviditelný, Můžeme si však zpočátku pomoci 

ím, že zcela mírně a lehce „provedeme uvolnění protipohybem opač= 
em svalů, Po povolení sevřené pěsti jakoby lehce naznačíme mikro- 

ohyb v opačném siněru k předcházejícímu napětí, tj. mírně roztáh- 
-zeme prsty Přitom však naše pozornost je upřena na průběh uvolně- 
oů A právě těch svalů, které byly předtím napjaty, které držely pěst 

sevření, Do soustředěné pozornosti na toto uvolnění (třetí im- 

-uls) vložíme celou svou duševní energii, jako bychom se do něho 
-přeli celým svým vědomím, celou bytostí, 


>, Právě toto myšlenkové soustředění je nejdůležitější a vlastní 
podstatou relaxačního cvičení. V dalším oviku se stejným úsilím 
opřeme do impulsu napětí, které však již ve skutečnosti nepro- 
vedeme, Po intenzívním impulsu nenásleduje žádný pohyb, stah, 
napětí, i když si v mysli tento stah představujeme, jako bychom 
jej provést chtěli, Po ukončení působení tohoto impulsu sledu- 
jeme přirozený průběh povolení tohoto představovaného napětí, 
který kupodivu je stejný, jako kdyby došlo ke skutečnému napětí, 


Se Btřídáme vysílání impulsů napětí a uvolnění bez jakéhokoliv 
pohybu. Vlastní skutečné napětí, povolení i uvolnění probíhá 
jen v naší představivosti, 


7, Vynecháme napě 
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a co nejsilnější uvolnovací impulss Síla impužsu musí 
být taková, aby se nám zdálo, že jeho následkem je zcela 
nepatrný pohyb k uvolnění svalu mikropohyb, který jsme 
dříve sami prováděli), Délka trvání vlestního impulsu je 
poměrně krátká — 1-3 vteřiny ~ pak následuje neutrální 
poloha vlastního uvolnění, Ta je doprovázena zvláštními 
prožitky. Máme pocit jako bychom pěst od našeho těla od- 
outali, jeko by nám nepatřila, ztratila se z dosahu na- 
šeho vědomí. To je také důkaz toho, že jsme cvičili správně, 


ový impuls a vysíláme pouze plně vědomý 
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s Dvojí uvolnění ~ po odeznění pr rvního uvolnovacího impulsu 
vyšleme ještě do téhož místa (uvolněné dlaně a prstů) 
ještě jeden. jímž jako bychom uvolnění prohloubili, 


Již při těchto „průpravných relaxačních cvičeních se do- 
ox ručuje využívat přirozené souvislosti nádechu S napětím, 
výdechu s uvolněním. Prakticky to znamená, spojovat oviče= 

Í napnutí (stahu) s nádechem, a ovičení povolení a uvolnění 
výdechem. Cvičení vlastní relaxace, tjè pouhé vysílání uvol- 
novacích impulsů bez předcházejících cviků napínání, se pro- 
n nejlépe při nenásilném A prodlouženém výdechu, jak 
jsme se ho naučili při ovičení řízeného dýchání, 
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z Relaxační schéma 
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Když jeme získali určitou prožitkovou jistotu S uvolňo- 
váním jedné části těla, můžeme začít ovičit postupně vysílá- 
ní uvolnovacích impulsů do všech ostatních částí s tím, že 
nakonec dosáhneme jeho celkové uvolnění, navodíme základní 


elaxační polohu, tj. polohu v lehu na zádech se zavřenýma 
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I při cvičení „celého m relaxačního „schématu postupujeme _ 
bdobně jako při ovičení izolovaného impulsu, Začínáme cviče= 


ním kontra stu skutečného svalovéh 10 napětí a uvolnění, později 


a] 


se -soustředujeme jen na vysílání impulsů oběma směry. Koneč= 


ný stupen cvičení ozůstávaj ící již pouze v představě, v 
Y $, ? 


mysli, jen ve vysílání uvolnovacích impulsů, je velmi nároč- 


ný a vyžaduje delší výcvik. Je pak celá řada konkrétních ná- 
vodů a postupů: ponechává se na ústním výkladu ovičitele, 


Pořadí bodů, k nimž směřuje vysílání „napěťových a poz- 
ději relaxačních impulsů, nazýváme relaxačním schématem 
Takových schémat je celá řada, všechna jsou dobrá a liší se 
většinou jen počtem relaxačních bodů, 


Pro naše účely přebíráme nejznámější schéma van Lyse« 
betha (JOGA, Olympia, Praha, 1. vyd., 1972, str, 68), 


1. prsty nohou, nárt, chodidlo 

2, lýtka 

3, stehna, kolena 

4, břišní lis 

5, sedací část 

6. hrudník, prsní svaly 

7., zádové svaly, lopatky 

8, krk 

9, obličej; postupně dolní čelist a zuby, jazyk, Ey 
(mírný úsměv), tváře, křídla nosních dírek, oči, obočí, 
čelo, spánky (obličejový okruh) 


10, pokožka pod vlasy 

11, prsty, dlan, zápěstí 

12, předloktí, loket 

13.  nadloktí (biceps a triceps) 
14. ramena (deltoidy) 

15. krk vzadu (šíje) a uši 

16. obličej (stejně jako bod 9) 
17. pokožka pod vlasy (bod 10), 


Ve schématu se dvakrát relaxuje obličej, jednak pro ob- 
tížnost uvolnění, jednak pro mimořádný význam. Tento význam 
je dvojí: jednak působí „na uvolnění mysli, jednak má výjimeč- 
né účinky na regenerační procesy v obličeji, které přesahují 
při pravidelném cvičení všechny kosmetické prostředky (krémy, 
masky, masáže apode )e Proto se uvolnování „obličeje prováđí 
ja ko zvláštní cvičení a věnuje se mu zvláštní péče, Toto evi- 
čení je také možno zařadit do "skryté stezky", 


Je třeba upozornit na to, že cvičení masky obličeje je 
zařazeno do moderního systému kondiční ymnastiky (Doc. Kos, 
Gymnastika „pro každý den, 1980, str. 76), Uvádíme jeho zá 
kladní schéma., zajímavé také tím, že uvolňování svalů kolem 
úst, jejich zaměřením na naznačování určitých písmen, ukazu- 
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je určitou shodu s dalšími stupni koncentračního cvičení v 
oze, kdy se provádí vyslovování (př típadně i melodicky upra- 
ka - slova AUM (nebo OM), které má v joze zvláštní význam, 


1. energické stažení koutků úst směrem dolů a současně „napnu- 
tí svalů na přední části krku, vějířovitě pod klíční kostí 
směrem k dolní čelisti - pak oboje uvolnit, Stažení je 
rychlé a jen na krátkou dobu; 


20 ovičení kruhového svalu kolem úst vyslovováním písmen s 

výrazným pohybem úst: 

O= sešpulení rtů jako rybí tlamičky 

U = stáhnutí rtů do trubičky 

X - se dělí na "i" - roztažení koutků úst s jazykem při- 
tisknutým na vnitřní straně zubů, 
"k" — jazyk ustupuje dozadu (co nejvíce) 
"eg" — jazyk klesá dolů; 


3. ovičení mimických svalů - napnutí a uvoln nění mezi obočím 
(u kořene nosu), kolem očí a na spánku; 


4, ovičení očních (okohybných) svalů: při zavřených očích 
otáčení očí nahoru a dolů do kruhu, šikmo všemi směry, a 
nakonec rychlé mrkání očními víčky.s otevřenýma očima, 


Jakmile si osvojíme základní techniku navozování základ= 
ní relaxační polohy, spojujeme položky relaxačního schématu 
do větších celků: uvolnujeme najednou celé obě nohy, celý 
trup atd., až dokážeme jednou uvolnovací vlnou během jednoho 
prodlouženého výdechu projít celé schéma a tak najednou uvol- 
nit celé tělo. Tohoto způsobu využíváme v praxi zejména při 
relaxačních polohách mezi cvičením jogických poloh (asán). 
Obdobně je navádíme do relaxace i v jiných polohách než v re- 
laxační poloze na zádech vleže: v sedě, v kleku (diamantovém 
sedu), v leže na břiše, na boku i ve stoji. Významné je to 
zejména, pro všechny druhy jogických sedů, kdy nezáleží ani 
tak na poloze (zkřížení) nohou, jako na naprosto dokonalém 
uvolnění páteře narovnané v jedné svislé přímce kolmo k pod- 
ložce, 

Pro zintenzívnění účinků relaxace je „možno schéma „opeko- 


vat, Při prvním, případně druhém opakování je již snazší a 
hlubší, Právě toto prohlubování uvolnění je velice důležité, 
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protože sè jím zvyšují Vla astní účinky relaxace v každém směru, 
řiťom ani tak nezále ží na tom, podle kterého schématu postupu- 
jeme, ale na tom, jaké při tom sledujeme a za znamenáváme pro- 
sitky, z nichž nejpodstatnější je pocit tíže těla a jeho 
částí, doprovázený však pocitem odlehčení v mysli, odpoutá= 
ní pozornosti o tělesných pocitech (jakoby nám tělo nepatři- 
lo, vzdálilo se, ztratilo z vědomí). 


Později můžeme počet bodů zvětšovat, Postupujeme např, 
při uvolnění dlaně jeden prst po druhém, dokonce se lze na- 
učit uvolnovat jednotlivé větší svaly nebo jejich části (např. 
odděleně obě hlavy dvouhlavého svalu, bicepsu apod.), Dále je 
mož no odděleně relaxovat zvlášt obě nohy nebo jedgu paži po 
druhé. Kromě osvojení si schopnosti takto soustředovaného vy- 
A impulsu, což lze nacvičit, to vyžaduje hlavně dostatek 

asu. Ještě jednou opakujeme, že je třeba cvičení relaxace 
ehr s dýcháním, 


Závěrem ještě se jen upozorňuje na to, že osvojení si 
techniky dostat se do relaxační polohy není konečným cílem 
relaxačních cvičení, Je pouze nezbytným předpokladem, abychom 

této poloze mohli setrvat B určitou dobu, v níž probíhají 
vlastní účinky cvičení, a postupné tuto dobu prodlužovat 
(princip zao bash ho v celé joze). 


Důležité je pa aučit se zrušení relaxačních stavů. Na 
začátku je příprava, EA přechod. Z ; klidu, uvolnění do akti- 
LLY mysli. Následuje zintenzívnění řízeného dechu. Potom se 
provádí skutečné napínání částí těla podle relaxačního schéma- 
tu, včetně příslušných pohybů. Celé oživení při návratu je 
však nenásilné a co nejpomalejší, Je třeba mít na paměti, že 
hlubok é ůči inky relaxace ještě dlouho po skončení cvičení do- 
zníva ují. Není správné tento proces, významný zejména pro trva- 

1 


lost účinků, rušit, 


Při všech relaxačních cvičeních využíváme k zintenzívnění 
uvolněné dýchání, Platí fyziologický zákon, že napětí je spo- 
jeno s náde echem, a uvolnění S výdechem. Vaužíváme této záko- 
ritosti již při přípravných cvičeních. 


Relaxační cvičení je doprovázeno velice příjemnými pro- 
žitky: vznášení, lehkosti, rados sti, ouforie, dobré pohody, 
těžko popsatelný pocit vyrovnání se světem, jeho plné pocho- 
pení, laskavého přijetí, ztotožnění se s jeho kladnými rysy 
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a snášenlivostÍí a odolností k jeho negativním vlivům, jakési 
vnitřní vyrovnanosti, harmonii sebe sama ve vztazích k udá- 
lostem, věcem i lidem, Nic není obtížné, vše je snesitelné 
při plně bdělé vlídnosti a tohoý čemu někdy říkáme "být nad 
věcí”, 

V mysli probíhají obrazy klidné krajiny, uklidnujícího 
příboje kraje zvlněného, sluncem ozářeného moře, pohled na 
vysoké hory, klid lesa, přítomnost blízkého člověka, světlo, 
záře, tichá klidná melodie - a to vše jako výsledek účinků 
relaxačního cvičení na nervovou soustavu a psychiku. S napě- 
tím těla se ztrácí i napětí mysli, Konflikty a stressové 
situace se jeví jako řešitelné, pohybující se na okraji vý- 
znamu našeho vědomí, naproti tomu radostné a kladné stránky 
života se zaostřují a uskutečnuje se jejich plná prožitková 
intenzita a hloubka, Pozoruhodné na tom je, že tyto kladné a 
na celý organismus blahodárně působící prožitky nejsou naho- 
dilé a závislé na vnějších podnětech, nýbrž jsou výsledkem 
cÍlovědomého a na sebe sama soustředěného cvičení, a lze říci, 
že do určité míry i tréninku, Zkušenost, že si kladné prožit- 
kové průběhy můžeme navádět sami, že jsou tedy v oblasti na- 
šeho sebe-ovládání (sbbesřízení), je jen jeden z kladných vý- 
sledků jogické praxe» 


3 Gymnastika páteře 


1, | Gymnastika páteře a evičení_jogy 


Gymnastika páteře, označovaná jako spinální (spina /laiin./ 
= česky páteř), je celkem samostatnou soustavou, výpracovancu 
lékaři pro účely rehabilitace, zaměřenou zejména na léčení re- 
mocí a poúrazových stavů páteře, Je také předepisována v Ústa- 
vech národního zdraví s cílem předcházet poruchám páteře (pre- 
vence) těm pacientům, kterým z nejrůznějších příčin nemoc pé= 
teře teprve hrozí, Vzhledem k složitým návaznostem stavu dot- 
ré kondice, pružnosti a pohyblivosti (ohybnosti) páteře na © 
dýchání, krevní oběh, nervovou soustavu a ostatní orgány naše- 
ho, těla mají tyto preventivní účinky dosah i na celkovou úrc- 
ven funkční výkonnosti vnitřních orgánů, žláz s vnitřní sekrecí 
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2 v důsledku toho i na úroven celkového z zdraví a kondice člo- 
iN Udržení pružné a zdravé páteře má značný vliv na zpoma- 
lování procesu opotřebování a stárnutí celého organismu. 


Cviky používané v této rehabilitační tělovýchově byly v 
lékařství známy již dávno. Když se zjistilo, že mnohé staré 
osvědčené automanipulační praktiky v rehabilitaci jsou tytéž 

nebo podobné, jak byly vypracovány v moderních indických vý- 
ukových střediscích jogy Dev Murti, Gitanenda), došlo k Je~ 
JECH sy stémovému vědeckému přezkoumání. Výsledkem je u nás 
velice podrobně vypracovaná a vědecký experimentálně prověřo- 
vaná sestava MUDr. Veleho a jeho kolektivu ("Cvičení a preven- 
ce civilizačních chorob", II. dil, "Aktivní hygiena pohybového 
aparátu", vydal IKEM, Praha, 1980), 


Tento systém, shrnující v přítomné době v nejdokonalej- 
ším zpracování dosud známá a porůznu prováděná ovičení tohoto 
druhu, navazuje do určitě míry na tradiční jogickou „polohu, ; 
označovanou jako "krokodýl". Není však jogou v pravém slova 
smy slu Přesto jsou cvičení spinální gymastiky zař azovány 
do programů kursů jogy. Je to zejména z těchto důvodů: 


1, Mnozí zájemci o jogu z různých příčin nemohou ovičit běž- 
nou sestavu tělesných poloh nebo jen s velkými obtížemi. 
Nejčastějšími příčinami je nadváha, bolestivost páteře, 

v kloubech, kyčlích, kolenech, návtech nohou, citlivost 
na změny krevního oběhu apod. 1 To je odradí od cvičení Josy 
a to zcela zbytečně, Spinální sestava může v četných pří- 
padech nahradit ovičení tradičních poloh a umožnit pří- 


stup k dalšímu cvičení řízeného dýchání, relaxace a dal- 
sich stupnů. 


2, Základní spinální sestavu, jak ji uvádíme dále, je možno 
ovičit doma i za ztížených časových a prostorových podmí- 
nek, Zatímco i nejkratší sestava tradičních poloh vyžaduje 
nejméně půl + aodiny času, lze spinální sestavu v nejjedno- 
dušším provedení zacvičit v nejvyšší časové tísni během 
pěti minut. Přitom účinky tohoto krátkého cvičení jsou vý- 
borné, a ještě vyšší, podaří-li se nám cvičit když ne den- 
ně, tedy alespon pravidelně. Kromě celkového pusobení s 
trvalými účinky dokáže krátká spinální sestava mimořádně 
účinné odstranit tělesnou i duševní okamžitou únavu během 
dne a tlumit nárazové stavy nervopsychického napětí, které 
se někdy označují jako stressyo 
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pA » 
3e Spinälní ; gymnastiku lze cvičit na veřejnosti, Člověk by si 
někdy rád zacvičil svou tělesnou sestavu poloh na hřišti, 
v tělocvičně, na plovárně, prostě mezi lidmi, Pozornost, 
kterou by tím na sebe přivolal, ho oprévněně odradí, Spi- 
nální cvičení je sice také ještě trochu neobvyklé, ale už 
přece jen ne tolik, 


4e Gymastika páteře je v cvičební praxi výbornou rozevičkou, 
nejen před cvičením „poloh, ale i řízeného dýchání a relaxa= 

` ce, Dokáže velice účinně připravit tělo i mysl na tato ná- 
sledná cvičení, protáhnout a uvolnit svaly 8 šlachy kolem 
páteře, zklidnit rytmickým prováděním činnost vnitřních 
orgánů a nervovou soustavu, a upevnit soustředění pozor- 
nosti na vnitřní prožitkový směr, 


Tyto jar dal. zejména však vysoká účinnost dosahova— 
ná v celém organismu v poměrně velice krátké době, předurčují 
samostatnou spinální gymnastiku k úspěšnému uplatnění a rozší- 
s a to i mimo oblast rehabilitace, jako součást základní 

kreační tělovýchovy. Pro cvičení jogy v našem základním po- 
jetí, které je orientováno na tělesná cvičení „poloh, řízeného 
dýchání a relaxace, lze z této oblasti opět převzít jen to nej- 
pods tatnější, „Vždyt cvičení úplné (velké) sestavy v jedné lek- 
CL; skládající se as Z 15 cviků proložených dynamickými rela- 
xacemi, všechny procvičené v poloze na zádech, na břichu, na 
obou bocích a v sedě,, předstevu je časový fond nejméně jeden 

a půl až dvě hodiny. "roto se zásobník spinálních cviků, za- 
Řek a do kursů j ogy jako průprava, doplněk nebo zpestření, 
omezuje jen na ty nejdůležitější, 


2, Účinky spinálního cvičení 
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Moderní sestavy spinální gymnastiky & tradiční tě slesná 
cvičení poloh mají jedno společné: intenzívní zaměření na 
páteř. Obě metody, oddělené od sebe propastí několika 
tisíc let, se shodují v tom, že páteř je Životní 
O2 0 člověka, Při troše nadnesení by se dalo soudit, že 
každý je tak zdráv, jak dobrou má páteř. Se „skutečností, 
jaký význam má páteř pro naše celkové zdraví, kondici i od- 
dálení celkových příznaků stérnutí a opotřebování, ostře kon- 
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trastuje to, co běžně o páteři víme a jakou péči jí věnujeme. 
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Páteř jako souvislý, pevný, avšak současně pružný a po- 
nyblivý celek vzniká spojením obratlů v ose trupu pomocí kloubů, 
meziobratlových plotének, vazů (ligamentů) a svalových spojů. 
Páteř není při pohledu ze strany rovná. Je esovitě mírně pro- 
nnutá, Tento tvar páteře je typicky lidským znakem, ení vro- 
zený ale vytváří se postupně od narození rozvojem šíjového, 

zádového, bederního a břišního gvalsiva, a to jako důsledek 
postavení páteře kolmo k zemi. celice důležité jsou svaly pro- 
pojující obratle mezi sebou a udržující postavení jednotlivých 
obratlů v sloupci nad sebou, 


Celé soustavě svalů, která udržuje správné postavení pá- 
teře a kterými je také možno páteří pohybovat, říkáme svalo- 
vý korset páteře, Na něj je také zaměřeno ovičení této 
gymnastiky. Důvodem je skutečnost, že nejčastější běžné vadné 
a chorobné tvary, deformace, postavení páteř ^e, vychýlení jed- 
notlivých obratlů, meziobratlových plotének a z toho vznika- 
jící bolestivé bloky (kontraktury), výrůstky apod., jsou pře- 
vážně způsobeny špatným, nedostatečným nebo jednostranným roz- 
vojem tohoto svalstva (podle MUDr. Pělgřím =- MUDr. Valachovič: 
"Somatologie", Avicenum, 1975). 


Je-li pravda, že nejčastější příčinou poruch páteře je 
ochablost, nepružnost, oslabení svalového systému, který udr- 
žuje její optin ilní Teme, zakřivení, pohyblivost a tím i 
funkční životnost (= oddálení přirozených příznaků postupné- 
ho opotřebování), musí platit, že tyto vady lze odstranit 
opačným působením. Tím máme na mysli cÍlevědomé posilování 
této svalové soustavy, zvýšení její pružnosti, odolnosti, a 
to jak proti jednotlivým velkým nárazům, tak proti opakovaným 
drobným nárazům (vibracím), a zlepšení zásobování výživou zvý- 
Šeným prokrvením, To platí pochopitelně nejen při odstranování 
již ex ristujících poruch, ale zejména při jejich předcházení, 
při péči o zdravou páteř a udržení její dlouhodobé, celoživot- 
ní optimální funkční zdatnosti, Základním východiskem všech 
ovičení páteře je „tedy fakt, že lze =- a to přiměřeně v každém 
věku i v určité míře v každém (skoro) zdravotním stavu = for- 
movat správné postavení páteře, tje polohu jednoho obratle 
nad druhým, i působit na stav a životnost spojovacích kloub- 
nich chrupavek a mezi ně vložených meziobratlových plotének, 
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Zkušenosti ukázaly, že nejúčinnější cvičení pro tyto 
žčelý je protáčivý protisměrný rytmický pohyb, páteř ce v její 
podélné ose, a to v takové poloze, která umožnuje současně 
zosáhnout její maximální uvolněný. Toto uvolnění je velice 
zůležité, protože při něm dochází cílevědomě k oddálení spo- 
jovacích kloubních ploch mezi obratli, a tím se zlepšuje prů- 
oěh regeneračních procesů, které tu při ovičení probíhají, 

Další zvýšení účinků se dosahuje současným řízeným dýcháním 
7 rytmu pohybu a později ještě dalšími prostředky. 


Tato vysoká účinnost je dána tím, že jde o nejúčinnější 
pohyb páteře vůbec! Není totiž brzděn trny obratlů, které ome- 
zují ohnutí páteí re zejména dozadu a do stran, Při záklonedhi 
oředklonech a úklonech vátilkají r negativně „působící tlaky na 
spojovací plochy obratlů a meži ně vložené plo énky « Zatímco 
na jedné straně při ohýbání „páteře dochází k žádoucímu oddále- 
ní obratlů od sebe, na druhé straně se opačné strany ploch k 
sobě „tisknou, a to poměrně značnou silou, což má účinky nega- 
tivní, 

Naproti tomu mírný uvolněný a rytmizovaný protáčivý pohyb 
způsobuje, že oddálení celých ploch kloubů a i zatížení plo- 
tének je stejnoměrné, a.to v celé délce páteře. Proto nemůže 

ři tomto pohybu, běžně dojít. ke zranéní průměrně zdravé páte- 
ře. To teké umožnuje daleko dokonalejší protažení meziobratlo-— 
vých svalů a vazů (šlach, ligamentů), lepší jejich posílení, 
zvýšení pružnosti, ale i prokrevení a výživy (metabolizaci). 
Účinky „Jsou ještě vyšší, kombinují-li se protáčivé pohyby S 
ovičením řízeného dýchání, pí řípadně když se v krajních polo- 
hách setrvává stejně jako v polohách (asánách) tělesného 
cvičení. 


Cílem cvičení není mít jen pružnou, pohyblivou a přitom 
pevnou a odolnou páteř, Takový dobrý zdravotní její stav a 
kondice je vlastné jen prostředkem, nástrojem. činky cviče= 
ní mají totiž zcela výjimečné další působení, Je to důsled- 
kem tono, že činnost všech vnitřních „orgánů umístěných v 
trupu těla je regulována přes nervové spoje, které jsou ves 
deny uvnitř páteře, Signálové dráhy procházejí od řídicího 
centra v mozku páteří a rozvětvují se na jednotlivé orgány 
spojemi, umístěnými mezi jednotlivými obratli, Předpokládá 
se, že tento řídicí systém funguje lépe ve zdravé a pružné 
páteři než naopak, 


Cvičením pružnosti a pohyblivosti páteře lze podle vše- 
ho ovlivňovat i další složky nervové soustavy, Podél páteře 
v zádech jsou umístěny jakési křižovatky (dLičí spojové cen- 
trály) nervových cest (ganglie a plexy), Máme za to, že při 
cvičení poloh, ale zejména cvičení páteře, dochází k přízni- 
vému podráždění (masáži) těchto nervových útvarů opět s účin- 
ky jejich oživení a zvýšení funkční nd 0B« Tím se kladně 
ovlivnují, regenerují, ale současně harmonizují, zkbidnují, 
upravuje se jejich rovnováha e To se zřetelně promítá do půso- 
bení na tzv. neurovegetativní systém, který ovládá úroven 
citlivosti, odolnosti, rychlosti a intenzity činnosti všech 
vnitřních orgánů, „veškeré naší tělesné i duševní aktivity. 
Z ajištuje v první řadě optimální rovnováhu vzájemně propo- 
jených činností všech orgánů a systémů. V „druhé řadě má vliv 
na naši celkovou tělesnou i dušev n ak „pohodu, vyrovna- 
nost, odolnost, schopnost reagovat přiměřeně na vnější i 
vnitřní podněty, sebeovládání, dobrý pocit sama sebe. 


Je tedy důležité, v jakém stavu je naše páteř. Převážnou 
část bdělého dne sedíme, st toj íme nebo chodíme, To vše před- 
stavuje pro páteř většinou nepříznivou zátěž, Jednou proto, 
že je Do dlouhé časové úseky strnule fixována A bez jakého- 
koliv pohybu zatížena váhou trupu; hlavy, paží, v nichž mnohdy 
nosíme další břemena, Po druhé zase proto, že zátěž je asymet- 
rická (taška v jedné ruce), opakovaná (dopady na betonový 
chodník při chůzi, vibrace při jízdě autem, při ESR, 
sportech), nárazová, tje velká bez předchozí přípravy, pr 
padně ještě další 8 navíc kombinované. Páteř je v oné, 
době jednou z nejvíce ohrožených částí těla, a počet onemoc= 
nění, poruch a pracovních neschopností z těchto příčin strmě 
stoupá, Gymnastika páteře byla vyvolána praktickou potřebou 
se s těmito skutečnostmi vyrovnat. 


3. | Složky spinálního cvičení 


sem vě maen sait o 


Vlastní cvičení má tři složky: pohybovou, řízení dechu 
a soustředění pozornosti, 


3.1 Protáčení páteře (torze) znamená, že se oba konce páteře 
otáčejí 1 v protichůdném směru a určitý úšek je v relativ- 
ním klidu. V praxi se to provádí tak, že v základní rela- 
xační poloze v leže na zádech protáčíme páteř po celé 
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její délce střídavě oběma směry, přičemž střed protáče- 
ní prochází vyrovnanou osou páteře, Klade se důraz na 
sladění (synchron) a rytmus provedení oboů protisměr- 
ných pohybů, 


E oloha „těla: ležíme uvolněně na. podložce, která musí 
být rovná a pevná. Dlaně směř L vzhůru, „paže v upažení, Dbá- 
me na fixování lopatek na podložce, které se nesmí během po= 
hybů ani zvednout od podložky, ani posunovát dozadu nebo do= 
píedu« Páteř leží celou délkou na podložce, Kontrolujeme to. 
tím, že přitiskneme vědomě bederní část páteře k podložce tak, 
abychom pod ní nemohli protáhnout dlan nebo prsty, Přitom se 
snažíme o oddálení uvolněných obratlů od sebe protáhováním 
páteře směrem k hlavě i bokům (pérovací cviky), Této základní 
poloze musíme věnovat někdy zvláštní pozornost a nacvičovat ji 
odděleně, 

Před zahájením vlastního cvičení „vyčkáme v základní polo- 
ze určitou dobu, zklidníme se a uvolníme, prodlouž íme a rytmi- 
zu jeme dýchání, Zvláštní pozornost věnujeme uvolnění obličeje 
(masky). Doporučuje se provést naznačení úsměvu a současně se 
vědomě odpoutat od nepříjemných myšlenek, odstranit napětí v 
mysli a naopak si navodit příjemný, „povzbudivý ci radostný 
myšlenkový obsah. Tato „psychická pří rava a soustředění se na 
ovičení velice přispívá ke zvýšení účinků celého cvičení zej- 
ména pa nervovou soustavu a psychiku „Platí, a to pro všechna 
cvičení jogy, že chceme-li získávat účinky v oblasti psychiky, 
musíme ji do cvičení zapojit. 


Protáčení se provádí tak, že k podložce pevně přitisknuté 
lopatky představují pevný bod. v ose páteře, kolem kterého se 
provádí vlastní protáčení v současném protipohybu, Spodní část 
páteře (boky, pánev) se protáčí jedním směrem (např, doprava), 
hlava (horní část páteře) opačným směrem (doleva). V okamžiku, 
kdy se v dolní části dosáhne krajní polohy vychýlením boků, 
uvolněně se sklání hlava v opačném směru tak, že brada je v 
krajní poloze na úrovni ramene, Obe protáčivé pohyby si před- 
stavujeme tak, jako bychom ždímali otáčením mokrý ručník, 

Celá délka páteře je "y tahu", kdy současně usilujeme o její 
prodlužování, volné a nenásilné oddalování obratlů od sebe, 
V okamžiku, kdy tělo prochází mezi oběma krajními polohami 
polohou relaxační, musí být hlava a trup rovně a páteř celou 
délkou uvolněně položena na podložce. První podnět k otáčení 


vychází z chodidel nebo spojených kolen; Protáčivý pohyb pak 

pokračuje zespodu, tj. od oblasti kříže směrem vzhůru k bed= 

rám a hrudníku, Při zdokonalení pohybu a jeho procítění otá= 

číme jakoby jeden obratel za druhým, Současně se otáčí hlavou 
do opačného směru. 


Kaádá fáze pohybu, tj. pohyb z jedné krajní polohy do 
druhé, se provádí velice pomalu, soustředěně a pod nepřetr= 
žltou kontrolou a stálým napětím meziobratlových svalů i sva- 
lů trupu, které se zapojují do činnosti. Jedna fáze trvá asi 
4-7 vteřin, obě fáze tedy asi 1015 vteřin a opakují se 4 až 
1 8% 


Zdůraznuje se nepřetržitost řízení celého pohybu, 
na rozdíl od pohybu v běžné tělovýchově a sportu, které jsou 
spouštěné. Prožitkově se to zaznamenává tím, že si plně uvě- 
donujeme napětí celého svalového korsetu páteře, Přitom není 
rozhodující, aby se dosáhla nějak předem stanovená nebo ideál- 
ní, u pokročilých cvičenců viděná, krajní poloha, Naopak, zej- 
ména zpočátku, je třeba mít na paměti, že páteř někdy po ně- 
kolik desítek let tento pohyb neprováděla, a musí si na něj. 
velice pomalu a postupně zvykat, činky cvičení se „dostavují 
i když se dosáhne jen naznačení krajní polohy, jejíž meze se 
postupně zvyšují. Nesmí se tak však dít násilím nebo bole- 
stivě, Důležitá je vlna protáčení, plně uvědo- 
movaná a prožívaná a procházející od kříže k hrudní části pá- 
teře a při zpětném pohybu zase naopak, 


Ovládnutí tohoto protisměrného pohybu tak, aby nebylo nut= 
no myslet na techniku provádění (synchron opačných pohybů 
hlavy a trupu), je víc náročné než na první pohled vypadá, 
Dosáhne-li se však jeho zautomatizování včetně nepřetržitého 
udržování celé délky páteře "y tahu", je možno v krajních po~ 
lohách po určité časové úseky setrvávat, Délku určují naše 
pocity, protažení musí být příjemné jak při vlastním provede- 
ní, tak po něm a i po celém cvičení, Tato setrvání v krajních 
polohách mají zcela mimořádné účinky na zmírnění nebo až od- 

stranění bolestivých pocitů v páteři. Nemáme=l% již po tech- 
ňické stránce problémy, můžeme spojit otáčení páteře s říze= 
ním dechu, 
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32 Řízené dýchání při spinální gymnastice 


Zpočátku nácviku techniky spinálního cvičení nevěnujeme 
dýchání zvláš tní pozornost. Teprve později se snažíme dý- 
chat nejdříve rytmicky, protaženě a vědomě. 


3.3 Koncentrace 


Spinální cvičení Je třeba provádět s plným soustředěním; 
Již řed zahájením cvičení se doporučuje dokonalé uvolně- 
ní těla i mysli a odstranční všech toulavých myšlenek, 
Konkrétně se to provádí nejlépe tek, že se seřídí dýchání 


a navodí jednoduchá relaxace., Teprve potom se začne cvi- 
ČIbe 


Během ovičení je celá „pozornost soustředěna do oblasti 
páteře, S plným vědomím sledujeme vlnu protáčení páteře, 
odspodu nahoru a zaznamenáváme všechny pocity a vjemy. 
Sledujeme i změny celkové duševní a tělesné pohody během 
ovičení, zaznamenáváme pocity odlehčení, vyrovnání, zklid- 


nění, ale i oživení, jakoby načerpávání energie a síly, 
odolnosti a radosti, 


4a © Základní protáčivá sestava (velká) 
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Kompletní spinábní sestava se skládá z celé řady cviků, 
Z tohoto komplexu jako "spinální minimum" vybíráme hlavní 
nejjednodušší cviky na vlastní protáčení páteře, takže one- 
cháváme stranou ae ad složitější a ty, které nejsou zaměřeny 
na protáčení páteře > Praktické zařazení těchto vynechaných 
cviků ponecháváme na učiteli a jeho zkušenostech. 


Naproti tomu v každém případě se doporučuje zařazení 
mezi cviky speciální spinální. „aktivní „relaxace. Ze základní 
polohy v lehu na zádech zvedneme | při nadechu mírně pokrčené 
paže a nohy nad podložku (stačí 5-10 cm), provedeme přitom 
hrudní záklon a opřeme se temenem hlavy o podložku. Přitom 
jsou všechny svaly. končetin a trupu izometricky napjaty. Toto 
napětí trvá poměrně krátce (2-5 vt.), Následuje celkové uvol- 
nění s výdechem, hlava se volně otáčí ~ "svalí se" - střída- 
vě vpravo a vlevo. Opakuje se 3 až 8 x. 
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Všechny cviky protáčení jsou prakticky tytéž, mění se 
pouze poloha chodidel a nonou. Úpažení, udržení Jopatek na 
podložce a způsob protáčení v protipchybu se nemění, Pořa- 
dí změn polohy chodidel a nohou Je třeba dodržovat, Určuje 
totiž posun dominantního natíšení určité části páteře. Že 
tímco první cviky protahuj jí zejména dolní část páteře, po- 
stupnými změnami poloh se pokračuje směrem vhůru k bederní 
a hrudní částia 7 povšimnutí stojí, že se klade důraz na 
první řadu oviků, zaměřených na. křížovou 8 bederní část 
páteře, která P nejvíce během dne zatížena, 


Vlastní protáčení vychází vždy od chodidel nebo kolen, 
Pokračuje pax protáčením pánve tak. že se jedne strana boků 
zdvihá nad podložku proti nevným lopatkám, Není třeba klást 
důraz na dosažení nejzazší meze tohoto protočení pánve, nik- 
dy nesmí být bolestivá ani nepříjemné, ale naopak, Současně 
se hlavou otáčí do protipobybu. Oba pohyby jsou časově v sou- 
ladu (synchronní 


V poloze v leže na zádech se mění postupně poloha cho- 
didel a nohou v tomto pořadí: 


1 =- Chodidla natažených nohou se opírají o podložku patami 
ve vzdálenosti asi 20-30 cm od sebe., Při jejich otočení 
jedním směrem současné nesmí se špička jednoho chodidla 
dotknout paty druhého. 


2 = Chodidla jsou těsně u sebe. Při otočení se stále drží 
těsně u sebe, takže při otočení vnější pata se zvedne 
nad podložku, 


3 - Přeložíme nohy přes sebe tak, že se chodidla dotýkají 
vněj šími stranami nártů, 


4- Obě nohy jsou natažené nad sebou, Pata jedné nohy je 
opřena mezi palcem a druhým prstem druhé nohy. 


5 = Jednu nohu nechame nataženou. Druhou skrčíme tak, aby 
vnější kotník byl položen na koleně, Druhá varianta je, 
že chodidlo této skrčené nohy je položeno na podložce, 

` zevnitř pod kolenem natažéné 4 
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i polohách 3-5 polohy nohou vyměnujeme, 


6 - Obě nohy skrčíme tak, aby chodidla ležela na podložce 
vzdálena asi 29-30 cm od nýždových svalů, Cvik provádíme 
tak, eby obě nohy ~ zejména kolena ~ byly stále u sebe, 
Při otěčení se chodidla vnější nohy dostává nad pod- 
ložku. 
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T = Totéž, ale chodidla ležící na podložce při skrčených 
nohou jsou od sebe vzdálena tak, „aby se při krajní po- 
loze přetáčení jedno koleno mírně dotýkalo kotníku dru- 
hé nohy. Tento cvik se pokládá za nejúčinnější, a máme-li 
možnost cvičit jen velice krátcej použijeme právě tohoto 
cviku. 


8 ~ Skrčíne nohy a kolena přitáhneme k bradě, Takto skrčené 
nohy otáčíme jak daleko nám dovolí síle břišních svalů, 
Nedotýkáme se v krajní poloze podložky. 


9 ~= Přednožíne jednu nohu nataženou kolmo k podložce, druhou 
necháme na zemi nataženou a protáčíme tak, že se chodidlem 
přetáčené nohy dotkneme dlaně ruky na druhé straně, 


10 = Tentýž cvik oběma nohama současně; 


Cviky 8 až 40 vyžadují poměrně značného úsilí břišních 
svalů, proto je používáme až po zvládnutí oviků předchozích. 
Cvičební řadu prokládáne aktivní relaxací, jak se uvádí vpředu. 
Po skončení necháne účinky celého cvičení doznít v delší 
celkové relaxaci, 


Spinální cvičení se provádí ještě v relaxační poloze 
na břiše, na obou bocích a v sedě. Změny poloh chodidel a 
nohou jsou přibližně tytéž. 


De Malá spinální sestava 
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Zkušenosti ukázaly, že ortodoxní (striktní) provádění 
i této zkrácené klasické spinální sestavy je velice náročné, 
zejména časově, Návody opakovaně zdůraznují, že ji mohou 
ovičit jen lidé, kteří mají páteř zdravou, a to pod dohledem 
odborníka, rehabilitačního pracovníka = „specialisty, který 
prošel zvláštním nástavbovým kursem a sám cvičení dokonale 
ovládá. Pokud jde o osoby s poruchami nebo vadami páteře, 
vyžaduje se zcela nekompromisně předchozí odborná lékařská 
prohlídka. 


Proto se v běžných kursech zaměřených na cvičení JOSyY, 
praktikuje mírnější „způsob tohoto ovičení, Ten umožnuje aby 
poměrně bez „nebezpečí mohli spinální cvičení provádět všichni, 
pla něm nebo po něm nepocitují subjektivní potíže nebo 

olest, 
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Ze zásobníku se využívají v první etapě cviky 1-7, 
teprve po posílení břišních svalů se přidá ávají cviky ostat- 
ní, Cvičí se pouze v základní relaxační poloze na zádech, 


Rozdíl je však hlavně v provádění protáčení, Pohyb se 
neprovádí „pod napětím, ale zcela uvolněně, nenásilně a S 
vynaložením jen nejnutnějšího napětí a úsilí, Klade se dů- 
raz na koordinaci a rytmus, Jedna fáze trvá dvě až tři vte- 

řiny. Využívá se přirozeného rytmu napětí a uvolnění mezi- 
obratlových svalů, Pohyb probíhá jakoby sám od sebe, Jediný 
silový impuls se provede při dotlačení protočení pánve do 
krajní polohy. Ponyb pak pokračuje sám tím, že protočené 
natažené svaly se stahují samy nazpátek a setrvačností toho- 
to pohybu se pánev. vrací nejen do polohy rovné s podložkou, 
ale pokračuje ještě poněkud dále, Pak se provede zase opač- 
né dotlačení lehkým a nenasilným impulsem do druhé ] krajní 
polohy. Tento způsob „provádění protáčení si obrazně můžeme 
připodobnit k otáčení pružné kaučukové tyče, která se po na- 
točení vrací sama do původní polohy, 


V průběhu celého pohybu je celá páteř zcela uvolněna 
a klade se důraz na neustálé její protahování a tím oddalo- 
vání obratlů od sebe, Dýchání se provádí v rytmu otáčení, 
postupuje se bez vlože ených relaxací, a pozornost kromě pro- 
citování protáčení je soustředěna na rytmus, Každý cvik se 
provede na každou stranu 5 až 10 krát. Později se v krajních 
polohách volně a nenásilně setrvává 2-3 vteřiny. V tomto 
případě se toto setrvání v krajní poloze provádí při nádechu. 
Pohyb do opačné polohy je doprovázen výdechem a následným 
nádechem, kdy se zase setrvává v této opačné krajní poloze. 
Klade se důraz na sladění pohybů a dýchání, protože to zvy- 
šuje účinky cvičení, 

Tento moderovaný způsob spinálního cvičení se v praxi 
velice osvědčil a doporučuje se ho zařadit jako průpravu 
před prováděním úplného rozsahu =~ velké sestavy =~ tohoto 
cvičení, 
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6. Doslov k 2, dílu 
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První a druhý díl tohoto textu představuje základní 
elementární předsta VU, která je vhodná pro toho, kdo k 
ovičení Jogy přichází, aniž o něm předtím cokoliv pravdi- 
vého věděl. Současně je i programem, který je použitelný 
pro každého nového zájemce na nejbližší dva-tři roky jeho 

vlastního cvičení; praxe a přemyšlení, Nedoporučuje se 
usilovat o vyšší stupně dokonalosti, dokud není zcela bez- 
pečně zvládnut tento základ, Proto také označení 

Z á kladn í cvičení jogys 


Na druhé straně se potvrzují výsledky z praxe, že 
ovládnutí tohoto základu má zcela mimořádné výsledky ve 
všech směrech, o kterých je zmínka v 1, části, kap, 4e V té- 
to souvislosti je třeba se zamyslet nad názory těch, kteří 
jsou přesvědčeni, že tento rozsah a způsob provádění jogy 
je podle všeho asi hrenicí běžného využití jogy. Zkušenosti 
totiž prokazují, že životní rytmus umožnuje jednotlivci, 
který pracuje a má rodinu, c cvičit pravidelně jen s největ- 
ším vypětím hodinu týdně, Navzdory tomu každý, kdo si osvo- 
jil „všechny čtyři složky uvedeného O cvičení, po~ 
cítí velice zřetelně sám na sobě účinky, o kterých je v 
textech zmínka Ukazuje se, že tento základní stupen oviče- 
ní, zařazený pravidelně jako součást péče o zdraví a kondici, 
splňuje velice dobře svou funkci, 


Účinky se zvyšují, stupnuje-li se dokonalost „provádění 
cvičení, Jde tu o to nikoliv jen se naučit cvičení poloh, 
řízeného dýchání, relaxace a spinální gymnastiky, ale na- 
učit se je dob ř e e Nejen cviky provádět, ale získat 
přitom určitou virtuozitu, ovládnout dokonalé a stále do- 
konalejší jejich provádění. Je to stejně jako hrát na kytaru 
nebo lyžovat A um č t tyto činnosti, Lze souhlasit s tím, 
že u mění cvičení jogy v uvedených čtyřech oblastech 
je při omezených časových možnostech velice účinným prostřed- 
kem pro zvýšení tělesné i duševní kondice. Přitom je pochopi- 
telné nezbytným předpokladem pro další stupné dokonalosti, 
jak je uvádí klasická osmidílná stezka staroindického mysli- 
tele Patandžáliho (2. stol. př, n. 1). 
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časové. odstupy 01 cvičení 23 
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délka setrvání 16 
denní doba cvičení 23 
diamantový spánek 11 
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dvojí uvolnění 52 
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harmonie o O 
harmonizace 38 
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horní nádech 40 
hrudní dech 40 
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impuls uvolnovací 52 
C 
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joga mudra Ti 
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jogging 21 
jostor dech ns 40 
K Be 
kobra 12 
kobylka 12 
kolotoč mysli 46 
koncentrace 63, 46 
kontrola dechu 32 
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korset svalový pát eře 59 
koupání ve vztaku ke ov. 23 


kultivace 3 
kyslík 27 
kyslíková bilance 30, 31 
A = ERM a 
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malá „spinální sestava 66 
masáž orgánů 29 
mezipolohy (relaxační) 14 
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páteřová sestava 8 
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poloha 13, 16 
polosvíčka 11 
pomalost 10, 31 
povrchové dýchání 30 
pozdrav slunci 8 
pozorování dechu 35 
pranájáma 29, 8, 25 
pravidelnost ovičení 20 
princip doznívání 22, 55 
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řízeného pohybu 14, 15 
prodlužování výdechu 38, 39 


prokrvení 29 
promyšlení polohy 13 
protáčení páteře 66 
protáčivá sestava malá 66 

m 1- velká 64 
provedení polohy 13 


prožitkové sestava 9 
" zkušenost 54 
průběh setrvání 16 
průpr, cvičení k rel, 50 
předklon v sedě 12 
v stoji 42 


přeladění 

přarušované „vydechování 38 

přikrývka při cvič. 24 
16, 28, 30, 31 


psychika 

> ANN LATER 

radost 23 

relaxace 46 

relaxační ovičení 8 

relax, poloha lex 35 
" schéma Ddy D1454 


rotace v sedu =~ viz terze 


rovnoměrný dech 38 
ryba 12 
rychlost dýchání 30, 32 
rytmus dýchání 44, 30,32 
řízená relaxace 47 
dýchání 44, 40, 43,63 
pohyby 14 
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P ra E O o a 
sebekultivační aktiv. 21 
sebeovládání 


seberegulující syst. 29 
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sedy 8, 12 
sestava 1 
setrvání 15,5, 10 
skrytá stezka 41 
složky polohy 13 
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soulad 13 
spinál. akt., relaxace 64 
spinální cvičení 56 
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spodní nádech 40 
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soustředění 11, 18 
stahy (bandhy) 8 
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vedení dechu 44 
velbloud 12 
velká protáčivá sest. 64 
větrání při cvič. 24 
viditelné dýchání 42 
vlna protáčení 63 
výdech 3T; 25 
využití dechu 32 
vzduch při cvičení 24 
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zadržování nádechu 


44 
i výdechu 38,39,40,44 
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zákl, protáč. sestava 
zásady ovičení 
zásobník poloh 

závěr setrvání 
zpomalování výdechu 
zrušení relax. stavu 
žeberní dech 
životnost svalové 
hmoty 
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